योगियोंकी 
हु सर है 
सूर्य भंदन व्यायाम पद्धात । 
जमे डछक--- 

नाभिस्थान के ऊपर स्रयेचक्र है । उसकी जागृतिके लिये 
विज्षेष प्रकारके प्राणायाम हैं | परंतु हरएकमलुष्य प्राणाया मं 
का पथ्य पालन करनेके कष्ट नहीं उठा सकता। ऐसे मनुष्यों 
के लिये यह छये भेदन व्यायाम है | यह व्यायाम हरएक 
मनुष्य करके लाभ उठा सकता है । यह व्यायाम की पद्धति 
सहसझ्नों मनुष्यों द्वारा अजमाई शई है इसलिये बिना संदेह 
पाठक इसका कर सकते हैं, आर आरोग्य प्राप्ति पूधेक अपना 
बल भी बढ़ा सकते हैं । 
... आशा है कि इस सुगम पद्धतिंस पाठकइंद छाम उठा- 
चेंगे । 

पुरुषाथ करके अपना स्वास्थ्य, आरोग्य, और बल बढा 
कर अपना जीवन आदर्श रूप घनाइये । 

पुरुषाथ प्रयत्नस ही सत्र सिद्धियां प्राप्त होती हैं । 
स्वाच्याय सडल 


ऑऔंघ (जि-सातारा) श्रीपाद दामेदर सातवक्षेकर 
१ चत्र स,२ 
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सूर्थ भेदन व्यायाम ।' 
नजे([ १२ )#३- 


अष्टांगप्राणिषातासन । 
स्र्ये देवता का तेजस अंश अपने शरीरमें अनेक केंद्रों 
हता है। इन केंद्रांका महत्व शरीर स्वास्थ्य की दइृष्टिसे बहुत 
ही है। इन केंद्रोंके मध्यमें “सूथे चक्र है,जो नाभिस्थान 
में है । पेट, पाचक अवयच, यकृत्‌, छीहा, आंतों के सांग 
आदि सच इस चक्रके आधीन हैं । जो मनुष्य इस चक्रकी शक्ति 
का विकास करते हैं, उनका शारीरिक आरोग्य उत्तम रहता 
है। योस शाखमें “रूथे-सेदल-माणायास ” इस काये के 
लिये विशेष रूपसे प्रसिद्ध है। परंतु सब्र छाम प्राणायाम की 
सिद्धि ग्राप्त नहीं कर सकते, क्यों कि आणायाम की सिद्धि 
ग्राप्त करने के लिये खान पान के पथ्य, तथा श्रह्मचयेका पा- 
लन द्वाना आवश्यक है| इस लिय विशेष नियस के अजुसार 
चलने वाले लोगहीं आणायाम के द्वारा खय भेदन कर सकते 
हैं, परंतु जो उस मागसे जा नहीं सकते, उनके लिये ख्य 
कोदी प्राणायाम के खवानपर 'रू्ये भेद्दी ब्यायाल' बडा छात्र 
भारी हो सकता है। इसका खरूप और इसकी करनेको रीति 
हा 


(०) सूर्यभेदन व्यायाम । 


निम्न प्रकार है। इस में शीघ्रतासे कई आसन ऋक्रमपृपक करने 
होते हैं, इसका क्रम निम्न प्रकार ह- 
/ का (१) नमस्कारासन | 
* कं खडा रहकर हा थ और पांव 

जोड कर, जिस प्रकार दूसरे- 
को ग्रणाम करते हैं, उस प्रका- 
र खडा होनेका नास “नम्म- 
स्कारासन” है। इसमें सीधा 
खडा होना मुख्य है। समझत्न 
में खडा रहनेका महत्व योग 
में विशेष है । 

अपनी समसत्रमें स्थिति हुई है या नहीं इसकी परीक्षा इस 
प्रकार करनी चाहिये | दिवारके साथ पाठ करके खडा रहनेके 
पश्चात्‌ मस्तक का पिछला भाग, पीठ, चूतर, पिडरियोंका 
पिछछा भाग और एडीयेंका पिछका भाग दिवारको स्पशञ 
करना चाहिये | जिस खितिमें ये साग दिवारके साथ स्पशे 
करते हैं उस स्थित्ति को समच्ज्नस्थिति कहते हैं । ऐसा खडा 
रहकर समसूत्रावस्थाका ठीक ठीक अचुभव लेना चाहिये 
क्योंकि बैठने चलने फिरनेके समय ऐसाही सीधापन शरीर 
में रखना आरोग्य के ललिये अत्यंत आवश्यक है। 





अष्टांग आ्रणिपातासन। (७) 


मगवद्दीताम ” सम॑ का्यशिरोग्नीवं !' कहा है उसका यही 
तात्पर्य है । जे पाठक समखजमें खड़े रहेंगे, उनका पृष्ठंश 
का आरोग्य उत्तम रहेगा आर उनकी मज़ातन्तुके कई रोग 
कदापि नहीं होंगे । बहुतस लोग पौठकी टेढा करके ही वेठते 
चलते घूमते ओर खडे रहते हैं । इस बरी तरह खडे रहनेसे 
उनकाही आरोग्यका नाश होता है और उनकाही आयुष्य 
नष्ट हो जाता हैं । इससे अनेक रोग होते हैं और मज्ञातंतुओं 
के रोगोंका मुख्य कारण यही है । इसी कारण योगसाधनमें 
समदखत्र स्थिति का इतना महत्त्व वर्णन किया है | इसी लिये 
आरोग्य चर्धन की दृष्टिसे इसका उत्तम अभ्यास होना अत्यंत 
त आवद्यक है | अतः पाठक इसका मनन पूर्वक अस्यास करें । 


इसके पश्चात्‌-- ( २ ) हस्तपादासन | 


हस्तपादासन करना चा- 
हिये। पांच घुटनों में टेढे न 
करते हुए, उनको समखज़में 
ही रख कर हाथ भूमिपर साौधे 
रखने चाहियें। साथ साथ 
| अपना सिर या नाक घुटनेको 
लगाना, अथवा घुटनों के बीच 
में करना चाहिये । 


(६) सूयमभेदन व्यायाम । 


प्रार॑भमें यद् आसन होना कठिन दोता है, और कईयें के 
घुटने टेंढे होने के बिना हाथ भूमिकों लगते ही नहीं। ऐसी 
अवस्थामें घुब्ने सीधे रखनेका प्रयत्त करना और जैसे हो 
सके वेसे अपने हाथ भ्रूमिपर रखने, ओर जितना हैी। सके 
उतना करनेका यत्न करना चाहिये | ऐसा करनेसे एक दो 
मास में सब ठीक होने लगता है| परंतु ध्याद रहे कि जिस 
समय हाथ भृमिपर रखनेका यत्न होता है, उस समय पेट को 
अंदर आकर्पित करना चाहिये। 

इस आसनके करनेके समय पाँव सीधे रखनेकी अत्यंत 
आबध्यकता है, इस ग्रकार पांव सीधे रखनेके कारण पांच के 
पिछले पुद्ठोपर अच्छा खिंचाव आता है और इस हेतु वहां की 
नस नाडियोंकी नौरोगता सिद्ध होती है । इसीप्रकार कमर 
और पीठ के पृठठोंका भी अंश्वतः खिंचाथ होनेके कारण वहां भी 
निरदोषता होती है । क्‍यों कि जहां खिंचाव होता है वहां का 
रक्त दूर भाग जाता हैं ओर खिंचाव चंद होते ही वहीं 
नया शुद्ध रक्त आता है, इस हेतु शरीरके भाग खिंचाव के - 
व्यायासोंके कारण नीरोग और निर्दोष होते हैं । 

तथा इस समय पेट अंदर पीठ की ओर खींचनेका अभ्यास 
करनेसे पेटके यकृत, छीहा, आंतोंके निचले भाग तथा उस 
संबंधके अन्यान्य पृष्ठे इन सब पर आरोग्य कारक परिणाम 
होता है। मानो यह पेटके संपूर्ण अवयवों के लिये आरोग्य वर्धक 


अष्टागप्रणिपातासन । (०) 


ब्यायाम ही हैं और इसीकारण इसे ठौक प्रकार मन लगाकर 
करना चाहिये | जिस समय पीठ उक्त ग्रकार पीठकी रीढकी 
ओर खींचा जाता है उस समय सर्यचक्रके ऊपर अत्यंत इड 
परिणाम होता है इस स्येचक्रका इस रीतिसे उद्दीपन हुआ 
तो संपूर्ण शरीरका आरोग्य बढ़ने लगता हैं, बिशेष कर पेठके 
संपूंण अवयरवोका आरोग्य सिद्ध होता है । अतः इस आसनके 
करनेके समय अपना ध्यान इस विधिकी ओर परिपूर्ण रीति 
से लगाकर यह विधि ठीक श्रकार करना चाहिये जिससे 
अधिक लाभ गआप्त होना संभव हैं । 
इसके नंतर -- 
( ३ ) एकपादप्रसरणासन । 





“एकपाद प्रसरणासन “करना चाहिये | एक पांव जितना पी- 
छे जा सके उतना ले जाना ओर पहिले जहां हाथ थे वहां ही 
रखने चाहिये। केवल एक पांव ही पीछे सीधा फेलाना चाहिये। 
इसके करनेके वाद -: 


(४५) सूर्यभेदन ब्यायास । 


(४ ) हिपादप्रसरणासन । 





#४ ट्विपाद -असरणासन ” करना होता है | एकपाद प्रसर- 
णासन करनेके पश्चात्‌ दूसरा पाँव उसके साथ पौछे सीधा 
रख देनेस यह आसन बनता है । इस सें भूमिपर परंचके साथ 
पांव ओर हाथ के पास हाथ रखना होता हैं। इस आसन के 
होनेके नेत्र - 

( ५ ) अष्टांगप्राणेप्रातासन । 


_#वःच#  शण्िक 


# अष्टांगग्रणिषातासन ? करना चाहिये। अशटंग ग्रणिपाव 
चह होता है कि जिस में शरीर के आठ अंग भूमिको स्पर्श 
करते हैं | [ १ ] दो पांच, [ २] दो घुटने, [ ३] दो 
इाथ, [ ४ ] छाति, ओर [ ५ ] सिरका भाग ये आठ अंग 
भूमि को इस समय स्पशे करते हैं। इस समय पेटका स्पर्श 


अष्टांगम्रणिपात्तासन । (०) 


भाम्र का नहा हाना चाहिये:इसाल्य पट अदर खाचना ओर 
छाती का फछाकर उप छातीकाही स्पंश भूमिका करन 
चाहिये। ऐसा न करनेस योग्य लाम नहीं होगा। इसक पश्चात्‌- 


(६ ) सर्पासन । 





४ सर्पासन ” करता चाहिये। जिस प्रकार सांप अपनी 
फणा खोल कर फुस्कार करता हैं उस प्रकार करनेका नाम 
सर्वासन है । इसमें केवल हात और पांच ही भूमि को स्पशे 
करते हैं, शेष शरीर भूमि से कुछ अंतर पर रहना है । सिर 
जितना पीछे जा सके उतना ले जाना चाहिये, और छाति 
जितनी आगे बढ़ेगी उतनी वढानी आवश्यक है । 

इस सर्यभेदन व्यायाम के लिये करने के आसनों में 
यह सर्पासन अत्यंत महत्वका आसन है । इसका तत्त्व यह 
हैं। पूषे वर्णित हस्तपादासन ( चित्र संख्या २ ) में पेट 


( १०) सूर्यभेदन व्यायाम । 


के अंदर की ओर घडका झुकाव हुआ था, उसके बिलकुल 
विरुद्ध दिशा से झुकाव इस सर्पासन में होता है। ये परस्पर 
विरोधी झुकाव शरीरके आरोग्य के लिये अत्यंत आवश्यक हैं। 
इनके कारण पृष्ठवंश के मेरु दंडमें रहने वाले मणियोंका उत्तम 
आरोग्य सिद्ध होता है । जिनकी पीठकी रीढ इस व्यायामसे 
निर्दोष होती हैँ उनको सी में अस्सी रोग होते दी नहीं । 
यह मेरु दंडका आरोग्य इन दो आसनों के परस्पर विरोधी 
भुकाव के द्वारा सिद्ध होता है। इस का हेतु यह है--पीठकी 
रीढमें अनेक इड्डियां होतीं हैं जिनके बीचमेंसे एक एक 
सुराख होता है इस सुराख में से मजा प्रवाह मस्तकसे गुदातक 
पृष्ठ बंश में संचार करता है . प्रत्येक दो हड्डियोंमें एक मांस 
पिंड होता हैं ओर इस मांस पिंडसे मजा तंतु शरीरमें सर्वत्र 
फेलते हैं। इस स्थितिका विचार करनेसे पता रंग सकता 
है कि इन मांस पिंडोंकी निर्दोषता रखनेसे शरीरके अन्यान्य 
अवयवोंका आरोग्य किस कारण सिद्ध होता है। पीठ सीधी 
न रखते हुए बैठने चलने आदिके व्यवहार करनेंसे इन साँस- 
पिडोंपर अखाभाविक दबाव पडता है, यह मुख्य कारण 
मजातंतुओंके विविध रोगोंका हैं। इसी लिये दस्तपादासन 
( चित्र ९) फरके अंदरकी ओर दबाव तथा सपोसन 
( चित्र दे ) करके बाहर की ओर दबाव डाला जाता है । 
केवरू अंदर की ओर अथवा केचंठ बाहर की ओर दबाव 


अष्टांगप्राणिपात्तासन । ( ११ ) 


पडनेसे रोगोंक़ी उत्पत्ति हो सकती है, परंतु दोनों ओर 
उक्त दोनों आसनोंसें सम दबाव पडनेसे वहां की विपमता 
दूर होकर बहांका पूर्ण आरोग्य प्राप्त होता है । पूर्वोक्त मांस 
पिंडोंकी शक्ति बढ जाती है, और वहां का रुघिर प्रवाह ठीक 
होता है तथा वहां के मज़ातंतुओं में प्राण शक्तिका संचार 
ठीक पकार होजाता है | इस वज्यायामसे जो आरोग्य प्राप्त 
होता है । बह स्थिर रखनेके लिये पृष्ठव॑शकी समखन्र स्थिति 
रदा रखना आवच्यक है | यह अभ्यास विशेष महत््वका है 
इस लिये पाठकॉंसे निवेदन है कि इस समय करनेके आस- 
नोंका विश्वेप ख्यालसे अभ्यास करें ओर उससे पू्च हरणक 
आरानसे किस किस अचयव पर कौनसा परिणाम होता है 
यह विशेष मननसे सामझलें जिससे रलवभ अधिक होगा । इस 
सपासन के करनेके नंतर पुनः वेचत्‌ निम्न आसन करने चाहियें। 


[ ७ ] हिपाद प्रसरणासन । 
_ ८ | एकपाद प्रसरणासन । 
[ ९ ] हस्तपादासन । 


[१० ] नमशकारासन | 
अर्थात जिस ऋमसे संख्या £ से ४ तक के आसन कियि 
थे, उस के उलटे क्रमसे संख्या ४ से रै तक क्रमपूवेंक करन 


(१६ ) सूयभेदनव्यायाम । 


चाहिये | इस प्रकार दा दे वार चार आसन और दे आसन 
एक एक थार मिलकर दस आसन करनेस “ सममभेदन 
व्यायाम” एक वार सिद्ध होता है । 

थे १० आसन करने के लिये समय छः सेकंद पर्याप्त है । 
एक आसन एक सेकंदस भी कम समय में करने से छः सेकंदों 
में दसों आसन बनकर 'सूघ सेदनव्यायास एक बार चनता 
ह । इस प्रकार एक मिनिट में दसवार सय भसेदन व्यायाम है। 
सकता है, ओर १० प्रिनिटासं १५० चार हा सकता है । 
तथा दे घंटोंमे १४०० बार फ्रिया जाता है। हम॑ने घड़ी 
लगाकर यह प्रभाण देखा है, इतनी शीघ्रतासे ही व्यायाम 
करनेसे सयेचक्रपर परिणाम होता है और उस का उद्दीपन 
होता है । 

यह जो प्रमाण हमने दिया है वह साधारण शाक्तिवाले 
नौरोग मलुष्य के लिये है समझना चाहिये | अशक्त मजुप्य 
अपनी शाक्त ओर अपने मनके उत्साहके अनुकूल शनेः शनः 
सथ भेदन व्यायास कर सकते हैं। सयभेदन व्यायास करनेवाले 
को अपनी शाक्तिका रूयाल अबच्यही करना चाहिये। अशक्‍्त 
मजुष्य हरएक आसनपर एक दो सेकंद ठहरकर यह व्यायाम 
करे, जिससे आराम के साथ वह व्यायाम कर सकता हैं और 
इसस उनका थकावट भो नहीं होगी । परंतु जो शाक्तिवाले 
होगे उनकी शर्तें: शक्त४ करन से कोई लाभ नहीं होगा । इस 


अष्टांगग्राणेपातासन । (१३) 


व्यायासमें यही खूबी है ककि कम शक्तिवाले इसे शने! शनेः 
कर सकते हैं और अधिक शाक्तिवाले इसे चेंगसे कर सकते हैं। 
अर्थात्‌ हरएक मनुष्य अपने शरीरकी शक्तिके अज्ुसार व्याया- 
मे करके लाभ उठासकते हैं । 

. इस बिपयमें पाठक विचार करेंगे, तो उनके मनमें 
यह बात स्थिर हो जायगी कि इस ख़र्ये भेदन व्यायामसे 
शरीरके संपूर्ण अंगों और अवयवबों को उत्तम व्यायाम हो 
सकता है | 

जिस श्रकार .शरीरके बाह्य पुष्ठोंकी इससे पुष्टि श्राप्त हो सकती 
है उसी प्रकार आँतरिक अगोंकी भी शाक्ति बढ सकती है। एक 
ही समयमें संपूर्ण अवयर्यों और नस नाडियों को व्यायाम 
देनेवाला यही एक व्यायाम हैं। किसी अन्य व्यायामसे यह 
बात सिद्ध नहीं हो सकती। ग्रहछ, जोडी, बेठक, जोर, मछ- 
खँब) आदि व्यायामेंसि इस श्रकार संपूणे अवयर्वों को लाभ 
नहीं पहुंच सकता | 

इस व्यायामसे पूर्वोक्‍द प्रकार शर्यंचक्रकी चेतना होती है 
और उस कारण सब अगॉका आराग्य प्राप्त होता है । 

यह व्यायास आखुके अज्लुसार न्‍्यूनाथिक संख्या में करना 
चाहिये | 

इसका प्रमाण निम्न अकार है-- 


(१४: सूर्भेदनद्दायास । 


आयू निर्ब७ साधारण बलवान 
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यह संख्या साधारण प्रमाणकी है, इसमें जपनी शक्ति के 
अनुसार न्‍्यूनाधिक क्रिया जा सकता है। इतनाही नहीं 
परंतु अपनी शक्तिक्रे अनुसार न्‍्यूनाथिक करना आवधब्यक्ष है । 

इसमें श्वासाछवास की गति अपनी शक्ति के अनुसार सम 
रखनी चाहिये। सब्ंदा नासिकासे ही श्वास लेना चाहिये, 
ओर मुख बंद ही रखना चाहिये। निब्रल मनुष्योको उचित 
है कि, वे जहां आवव्यकता है।, चहां खास छें, अर जहां 
. चाहिये वहां छोड दें | तथा एक सिनिटमें सथ भेदल व्या- 
याम दस करने के स्थानपर शांतिके साथ दो, चार, या पांच 
ही करें | अशक्तों को अपनी शक्ति के अचुसार ही करना 
चाहिये । 


अष्टांगप्राणिपातासन । ( फछ ) 


साधारण शाक्तिवाले लोग प्रारंममें नमस्कारासन के समय 
श्वास लेवें और सपोसनके समय उछवास छोड दें, पश्चात्‌ पुनः 
श्वास ले कर खडे होते ही छोड दें। इस प्रकार एक से भेदन व्या- 
याम॒ में दोवार श्वास ओर दोवार उछवास होता है। थोडे अभ्यास 
के पश्चात्‌ यह बरावर ताल से ही चलता रहता है, ओर क्रमशः 
आसन आर श्वास अश्वास चलते रहते हैं। आवश्यकता प्रतीत 
होने पर साधारण शक्ति वाले लोग भी मिनिटमें सर्य भेदन 
व्याय!मक्की संख्या न्‍्यूनाथिक कर सकते हैं 

जो बलवान मनुष्य हैं, तथा जिनको प्राणायाम का अभ्या- 
स॒ है, वे मिनिट में दस बार ही व्यायाम करनेका यत्न करें 
और प्रत्येक खथे भेदन व्यायाम में एक बार श्वास छेकर एक 
बार छोड दें, अथोत प्रारंभ में लें और अंतर्म छोड दें। परंतु 
जो चलवान मलुष्य १०० से अधिक संख्या यह व्यायाम 
करना चाहते हैं, उनको एक व्यायाम में दो बार श्वास ओर 
ढोबार उछवास अवश्य करना चाहिये | अन्यथा आधिक 
व्यायाम हीना अशक्य हाता ६ ॥।आरभ से श्रास्स छूकर बाचम 
छोडना, पुनः लेकर अतर्मे छोडना । इस ग्कार तालसे होना 
चाहिये । थोडे अम्बास से सब ठीक होने लगता हैं। ओर 
पश्चात्‌ इसमें कोई कठिनता भी नहीं प्रतीत हांती हे । ही 

अब इस छर्य भेदन व्यायाम के करनेसे जो लाभ होते हैं 
उनका संध्षेयसे वणन देखिये 


€ १६) सूयभेदन वयायास । 


सूर्यभेदन व्यायाम का फल । 

उक्त सीतिसे ख़ये भेदन व्यायाम नियम पूर्वक करनेसे दो 
चार दिनमें भी भूख बढने का अनुभव होता हैं । एक मासमें 
सूख बहुत बढती है | भूख के अनुसार गायका दूध, घी, 
मक्खन, रोटी आदि पौष्टिक पदाथ योग्य प्रमाण में सेवन 
करने चाहिये | गायका दूध न मिलनेपर म्हँस का दूध तथा 
अन्य पोष्टिक पदा्थ लेना योग्य है | इसके अभावमें जो कुछ 
योग्य भोजन अपनी अवस्था में मिल सकता है, योग्य प्रमाण 
में लेन; आवश्यक है | अत्न की न्पूनता होने पर शरीर की 
पुष्टि नहीं हो सकती । 

इसके अतिरिक्त इस व्यायामसे सव ही अपचन के दोप 
आंतोंके व्याधि, यकरंत्‌ ओर झ्लीहा के विकार, कब्जी, अथचब 
अतिसार, शोच के संबंधसे उत्पन्न होने वाले विधिध रोग, 
मुखकी अरुची ओर दु्ाधे, दांतोंके रोग, फेंफडों की नि- 
बेलता, मुखर छाले पडन, गछे के रोग, सिरदर्द, चकर आने, 
अग्निमांच, ध्रारंभावस्थामे क्षय, श्वास कास , आदि सब्रही प्रकार के 
रेश्ण दूर होनेका अनुभव दे! तीन भास में है आ जाता है! 

एक मासमें हा शरीर की कांति बढने रूगती है, बाहु तथा 
छाति की पुष्टि दूसरे साससे स्पष्ट दिखाई देती है । छः मास 
में छाती. बाहु, पाठ, जंघा और [पेंडरियां पृष्ट हो जाती हैं ओर 


६ 


अष्टोंग्रणिपांतासन ॥ (5७) 


शरीर सुडोल बनता है । योग्य आहार चिहार के साथ इस 
व्यायाम को करनेसे बुढापमसेमभी जवानीका अनुभव होता है। 
यह बात अज्चुभच की है, इस लिये इसमें यर्त्किचित्‌ भी अत्यु- 
क्ति नहीं है । सेंकडों महुष्यों पर इसका अनुभव देखा हैं । 
इस लिये हरएक पाठकसे निवेदन है कि वह इस हर्योपासना 
के अनुष्टानस अपना आरोग्य श्राप्त करें ! 

इस व्यायाम को करनेका समय प्रात; काल है | सयोंदय 
के समय आरंभ कर के आ5 बज तक १२०० छर्रभेदी व्यायाम 
है। सकते हैं । इस समय इस के करनेवाले यहां सहस्रों हैं 
आर हरएक को इस से लाभ हुआ है । 

ख्ली आर पुरुषफा यह व्यायाम करने योग्य हैं। इसके ।लीये 
उत्तम झुद्ध ओर रमणीय स्थान प्रशस्त है, जहां ग्रातः कालके 
सथ किरण आते हो, ऐसा स्थान इस व्यायाम के लिये स्रो- 

है। प्रातः काल के झये किरणोंस यह व्यायाम करनेसे 
यहतही लाभ होता हैं | कमरेंसे करना हो, तो उस कमेरका 
वायु शुद्ध रहे आर उसमें उपासनाके लिय योग्य ही पदार्थ हों 
और अन्य पदार्थों की खेंचाखेंच न हो । 

हरएक अवस्थार्मे यह व्यायाम लामदायी होता है, परंतु 
ग्रारंममे अभ्यास थोडा थोडा करके यथाक्रम थोंडा थोडा 
अपनी शक्तिके अछुसार बढाना चाहिये ! अत्येक्त व्यायास 
अपनी शक्तिके अछुसार ही करना चाहिये, ऋदापि आपेक 

शर्‌ 


( १७५ ) खूयभेदन व्यायाम ) 


करना योग्य नहीं है । आशा है कि पाठक बूंद इससे लाभ 
उठावेंगे । 
पे 
प्रयेक आसनसे लाभ ! 

पूर्वोक्त स्यभेदन व्याय।मके प्रत्येक आसन से शरीरके 
किस अबयव को किस कारण लाभ होता है इसका वर्णन इस 
से पूरे संक्षेपले किया है, अब विस्तारस करते हैं-- 

(१) नमरकारासन । 

हाथ जोडकर सीधा खडा रहनेका नाम नमस्कारासन है, 
यह साधारण खडा रहना है इससे कौनसा लाभ हो सकता है! 
ऐसा साधारण लोगोंका ख्यारू हो सकता है । हरएक मलुष्य 
सदा खडा रहता है, यह सत्य है; परंतु योग शाखकी पद्धति 
से खडा रहने का ज्ञान बहुत थोडे लोगोंको है। भगवद्दीतामें 
चरर्णित समस्त्र स्थितंम खडा रहने ओर चलने की कला बहुत 
ही थोड़े लोग जानते हैं । प्रायः छोग किसी रीतिसे चेठते 
और कैसेभी खडे होते हैं | खुर्सापर चैठनेवाले वाबू अथवा 
भूमिपर बेठने बाले केखक् अपना प्रिर बहुत आगे 
झुकाते और अपना लेखन करते हैं, इस कारण उनके 
पृष्ठबंशमें अखासातिक झुकाव आगेकी ओर होता है । 
प्रष्ठ॑न॑शका चित्र देखनेसे आपको खय्य पता ऊछग़ सकता है,कि 
उक्त झुकाव के कारण दो हड्डियोंके सध्यका मांसग्रंथी बहुत . 





अष्टांगप्रणिपातासन । (१०९ ) 


दव जाती हैं ओर इस कारण वहांसे 
फेलनेवाले मज्ञातंतुओं की चेतना शक्ति 
नष्ट होती है अथवा क्षीण होती हे । 
मज़ातंतुओं की शक्तिकी क्षीणतासे 
अनंत रोग होना संभव हैं | इससे पाठक 
जान सकते हैं कि केवल खड़ा रहना 
या बैठना भी कितनी सावधानताके 
साथ करना चाहिये | इसी लिये योग- 
शासत्रमें समसत्राथ्रातिमं खडे रहने या 
बैेठनेकी खचना ग्रारंभ में ही दी होती 
है, क्‍यों किइस खिातिके साथ आरोग्य 
का घानिष्ठ संबं घ है । 

पूर्वोक्त कारण मज्ञा तंतुओं की 
छ्षीणता उत्पन्न होनेपर लोग दवाइयां 
करने लगते हैं, परंतु उन दवाइयेंसे 
बनना क्या है? क्‍यों कि सूल दोप 
उनके खडे होने और बैठनेमे होता हैं, 
जबतक यह दोप दूर न हो जाय तब 
तक दवाड़ेयां क्या काम करेंगी और 
उक्त दोप हटनेपर दवाइयों की जरूरत भी 
कहाँ है ? 


(२०) सूर्यमेदनव्यायास । 


पाठक पृष्ठव॑शका चित्र देखेंगे तो उनको पत्ता छऊग जायगा 
कि यह पीठकी रीढ़ विलक्ुछ सीधी समरखामें नहीं है । यह 
पूहवंश छातीके स्थानमें थोडा पीठकी ओर झुका हुआ और 
नामीके स्थानमें थोडा थोडा आगे झुका हुआ होता है। यह 
इसका खाभाविक झुकाव दे । इससे आधिक झ्ुकाव होना 
शेणका कारण होता है। इसके खाभाविक झुकाव में पृष्ठ वंश 
शद्दा तो ही मनुष्य समसत्रमे खडा रह सकता है अ न्यथा नहीं। 
समखजमें खडा रहनेकी विधि पूर्वस्थानमें कही है । इसका 
ठीक ठीक सनन करनेसे ही पाठक ठीक अकार 
खडे रह तथा ठोक प्रकार चछ फिर सकते हैं । और 
उससे उत्तम नीरोगता प्राप्त कर सकते हैं। केवल इस 
छोटी सी बातकी ओर यथा योग्य ध्यान दिया जाय तो 
कितना कल्याण दो सकता है, इसका विचार पाठक करें । 

२ हस्तप्तादासनम । 

इस व्यायाम में द्वितीव आसन " हस्तपादासन ” है। 
यह इस व्यायामसें दोचार करना होता है । ओर ४न दो नोंके 
चीचमें सपोसन है। आरंभ में हस्तपादासन पश्चात्‌ मध्यसें 
सपासन और अंतर्भ फिर हस्तरादासन यह योजना विशेष 
हेतुसे बनाई है। पाठक विचार करेंगे तो इस व्यवस्थाका हेतु 
उसी समय उनके ध्यानमें आजायगा। इस व्यवस्था से हस्तपा- 


अष्टांगआणपातासन । ( २१ ) 


दासन द्वारा अंदरकी ओर झुकाव, सर्पासनसे बाहर की ओर 
झुकाव और पुनः हस्तपादासन से अंदरकी ओर 
घुकाव होता है । इसमें प्रष्ठयंशकों भी यही झुकाव उक्त समय 
में मिलता है | इसमे यह होता है कि हस्तवादासन के समय 
पृष्ठच॑शकी हाइयोंके वीच की मांसग्रंथी अदरकी ओर दत्र जाती 
है, सर्पासनके समय बाहर की ओर दत्र जाती है और पुनः 
अंदरकी ओर दूसरे हस्तपादासनके समय दब जाती है। जिस समय 
यह ग्रंथी अंदर की ओर दब जाती है उस समय बाइरक्री ओर 
खुलती है और जिस समय बाहर की ओर दव जाती है उस समय 
अदरकी ओर खुलजाती है । इस अभ्याससे इस ग्रंथीमें रकत- 
का प्रवाह ठीक होने छगता है और संपूर्ण ज्ञानतंतुओं में 
जीवन रस उत्तम रीतिये फलता है। इस कारण प्रष्ठंशसे 
चलने वाले बद्धादंतुओंके आधीन जो जो अवयच होते हैं 
उनको उत्तम आरोग्य प्राप्त होता है । 

हस्तपादासन के पिरुद्ध सर्पासनें झुक्ाव होता है इस 
कारण यह परस्पर ग्रतियोंगी आसन हैं। आसल्तोंके अभ्यास 
में समयोगी और प्रतियोगी आसनोंका ख्याल अवश्य करना 
चाहिये। प्रतिदिन जो छोग आसन करते हैं उनको इसका 
विचार अवदय करना चाहिये। सच ही समयोगी आसन अति- 
दिन नहीं करने चाहियें; कुछ समयोगी और छुछ॑ ग्रतियोती 
ऐसे आसन करनेसे आधिक लाभ होता हैं। समयोगी आसन 


(२२ ) सूर्यभेदन व्यायाम । 


बेहें कि जिनमें एक ओर झुकाव रहता है ओर उसके विरुद्ध झुकाव 
वाले आसन उसके प्रतियोगी आसन कहलाते हैं।जिसे हस्तपादास- 
न और सपोसन ये आसन परस्पर प्रतियोगी अथोत्‌ विरुद्धदिशामें 
झुकाव वाले हैं और इसी कारण इनका साथ साथ अभ्यास 
विशेष लाभ दी है | 

हस्तपादासनके समय पेट को अंदर खींचना, नाक घुटने में 
लगाना, अथवा मध्तक दोंनों घुटनोंमें छेजाना विशेष महत्त्व 
का है इसके उत्तम अभ्याससे आते, यकृत आदि अवयव 
तथा मूत्राशय आदि भागोंका आरोग्य प्राप्त होता है, इस लिये 
इस आसनकी ओर असावधानी करना योग्य नहीं है । 

३ एकपाद प्रसरणासन । 

एक पांव जितना जा सकता है उतना पीछे छे जानेका 
यह नाम है। दायां पाव पीछे गया तो वबायां आगे रहता हैं 
ओर बायां पांव पीछे गया तो दायां आगे रहता है । जो पेटकी 
ओर रह्दता है उससे पेटको अदर दबाना होता है । हेर फेर से इस 
आसन का अभ्यास करनेसे एक समय यकृत्‌ दब जाता है ओर 
दूसरी ओर झीहा दब जाती है ओर इस अभ्याससे इस कारण इन 
दोनों अवयचों को लाभ पहुंचता है इस व्यायासपर इन अववोंका 
आरोग्य निर्भर हे इस कारण इस आसन के करनेके समय इस 
विशेष वात को भूलना उचित नहीं हे । कई आसन दायां पांव 


अष्टांगप्राणिपातासन । ( २६३ ) 
पीछे ले जाकर करने और कई आसन वायां पांव पीछे लेजाकर 
करनेसे दोनों अवयवोंका उत्तम आरोग्य सिद्ध हो सकता है | 
कई लोग आसन तो करते हैं परंतु उस आसन के समय 
अवदय करने योग्य विधी को भूलते हैं, इस कारण उनको 
उस अभ्याससे लाभ नहीं होता, आसन करनेपर भी न करने 
के चराघर हो जाता है। वस्तुतः यह दोष करनेवार्ल्का 
होता है, परंतु वे अपनी अशुद्धि नहीं समझते ओर आसनों 
के अभ्यासको ही दोप देते हैं । यह अशुद्धि बार वार होती 
है इसलिये यहां सावधानीके लिये खचना दी है । इसालिये 
हरएक पाठक को उचित है कि हरणक आसन के समय करने 
योग्य विधि क्ोनसा है इसका मनन करके उस विपयमें अ- 
शाद्धि होने न दे । 
४ द्िपाद प्रसरणासन । 
इस आसनमें दोनों पांव पाछे लेजान और द्वात सीधे रखने 
होते हैं । 
-७ अथ्टी|गप्रणिपातासन । 
पूर्वोक्त आसन अशंगग्रणिपातासन की तैयारीके लिये ही 
होता हैं। इस आसन के समय पेट अंदर खींचना ओर छाती 
फेलाकर भूमिको छातीकी स्पश करना मुख्य है । णो लॉग 
इस समय इस विधिके अनुसार यह आसन करते हैं उनकी 


(२४ ५४ सूर्य भेदनब्यायास । 


छातीका घेर बढता जाता दे और पेंटकी चरत्री कम हाती र- 
हती दे ।यह दोनों बातें आरोग्य की चष्टिस अत्यंत आवश्यक 
है । कई छोग कहते हैं कि तीस बर्षकी आयु हुई ते। पथ्ात्‌ 
छातीका घेर बरढता नहीं, परंतु हमने ऐसे उदाहरण देखे हैं 
कि आय्के पचास वर्षके पश्चात्‌ यह व्यायान करनेसे भी उन 
की छाती डेढ इंच बढ गई | इससे सिद्ध हे के याद यह 
व्यायाप्त पूरे आसुर्ते घोग्य रीतिस किया जाय तो उसका प- 
रिणाम छातिपर कितना उत्तम हो प्रकता है। छाती के विस्ता- 
रपर मलुष्यका आरोग्य निर्भर दे यह बात सब जानते दी हैं । 
६ सर्पारुन । 

सर्पासनके सम्रय पठकी ओर बहुत झुकाव देना आवश्य- 
के है। तथा गछाभी पीठकी ओर पीछे झुकाना योग्य है। 
अर्थात्‌ छतका ओर देखनेसे यह बात सिद्ध होती हैँ । 

इसके नंतर उठनेके समय ठाढी कंठमूल में दवानी चाहि- 
ये। इससे कंठबंध सिद्ध होता है । इस कंठ्ंधसे गलेके सि- 
कंठमणी का आरोग्य होता है ओर इससे रक्तशुद्धिदारा 
उत्तम आरोग्य पूर्वक दी आयुध्य सी प्राप्त छझो सकता है। 
गलेस जो निर्केठमणि है उसके उत्तम कार्य करनेसें समभे 
होनेसे अनंत लाभ हैं इसलिये इस समय कंठवंघ करनेमें जुटी 
करना किसीको भी योग्य नहीं हैं । 


अष्टांग श्रणिपातासन (२०) 


इसके पश्चात्‌ के आसनोके रारमोंका वर्णेन इससे पूर्च लि- 
खा जा चुका है अतः उसको दुराना यहां चित नहीं हे । 

इन दस आसनोंके व्यायाससे एक खथमेदन होता है 
ओर इमसे शरीरका आरोग्य उत्तत होनेके कारण इसका वबि- 
शेपही महत्व है । दर्य पेदन व्यायास के कई प्रकार हैं उन 
सबमें यह छुगम है आर सब्रक्को करने योग्य है | हरणएक अच- 
स्थाका मनुष्य इससे काम उठासकृता और आरोग्य प्राप्त कर 
सकता है | इसके ठीक प्रकार करनेस बल बढ़ता है, आरोग्य 
प्राप्त होता है, अखंड उत्साह मिलता है, मिरुत्साहके विचार 
मनमे नहीं आते. रोग दूर होते हैं, और आशायूर्ग ज्ञीवन 
व्यत्तीत करनेके लिये मनुष्य सर्वथा योग्य होता है । 
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[ १] अध्खनों के अस्यास से आरोग्ध पाप्ल होता है। 

[२ ] आसन करने ले चल,उत्साह और तेज बढता है 
७० मी. न; 

ऋषि झुनियोके स्वास्थ्य साधन के ये व्यायाल हे । 


से अवद्य कीजिये | 
खसचितन्न आसनोंका पुस्तक । झस्ू. २) 
सअजा-- स्ाध्याय मडरु, आध ( जि. सातारा- ) 


(२६) सूयभेदन व्यायाम । 
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लि । 
॥ सूुर्थ भेदन व्यायाम । | 
हे 


-न४( संख्या २ )#६-- 
चतुरंग प्रणिषातासन । 


सर्यभेदन व्यायामकी एक पद्धनि गत लेखमें लिखी है| वह 
सबसे सुगम होनेके कारण दुबल मनुप्यभी उससे छाम उठा 
सकते हैं । जो दुब्ैल मनुष्य हैं, वे इस सर्मभेदन व्यायाम को 
थोडा थोडा अपनी शक्तिके अनुसार करते जांयगे, तो एक 
चर्षके अंदरही उनकी दुलता निःसंदेह दूर हो जायगी | ऋषि 
मुनियोंका यह “ बलवधेक व्याथास ? है । और इनका 
अनुभव सहस्रों मनुष्योपर लिया है, तथा हरएक अवस्थाके 
मनुष्यपर इससे उत्तम परिणाम हो गया है | इतनाही इसमें 
ध्यान रखना होता है कि, अति निषलताके सप्य यह व्यायाम 
शनेःशनेः और अल्प ग्रमाणमें करना चाहिये। और जैसा जेसा 
बल बढता जायगा, वैसा चेसा यथेच्छ करनेमें कोई दोष नहीं 
है । अस्तु । इस व्यायामकी उपयोगितामें कोई शंकाही नह; 


चतुर्ंगग्रअणिपातासन ; (२७) 


है, इसलिये हरएक पाठक इसका अवदय अनुभव लेलें, तथा 
अपने मित्रोमेंसी इसका खूब भ्रचार करें । इस ब्वर्य भेदन 
व्यायामके लिये किसी भी साधन सामग्री की या कीमती 
खुराक की भी आवश्यकता नहीं हद | इस लिये निर्धनसे 
निधन मनुष्यभी इससे लाभ उठा सकते हैं । 

गत लेखमें जिस सयभेदी व्यायामका वर्णन किया है, 
उसको अधिक सेख्यामें करना चाहिये। आज इस ले खर्मे 
इसी स्र्यभेदी व्यायामकी दूसरी रीतिका वर्णन है, जो थोड़ी 
संख्यामें करनेसे भी पर्याप्त होता है | इसकी पद्धति यह है । 
इसमें क्रमपूर्वक निश्न आसन करने होते हैं-- 
( १ ) नर्मस्कारासन । (२) हस्तपादासन | 





(२८ ) सुर्येभेदुन ब्यायास । 


(३ ) एकपादप्रसरणासन । 





पहिले लेखमें इस खानपर अष्टांग प्रणिपातासन करना 
लिखा है। उस ख्थानपर चतुरंग्रणिपातासन इस पड्धतिमे 
करना चाहिये। इस आसनमें दो पांच और दो हाथ के तलये 


चतुरंगप्रणिपातासन ॥ (२९५). 


ही अथीत्‌ केवल चार ही अंग भ्रूमिको स्पश करते हैं। 
दो हाथ और दो पांव ये चारही अंग भूमिको स्पशे करते 
हैं, इस लिये इस आसनको चतुरंगप्रणिपातासन बोलते हैं । 
अ श्टांगप्रणपात की अपेक्षा चतुरंगप्रणिषात थोडासा कठिन 
है, और इसमें थोडी आधिक थकावट होती हैं । इसी लिये 
इस पद्धतिका रू भेदी व्यायास थोडी संख्यामें करना भी 
पयोप्त होता है । 
चतुरंग प्रणिपातासनमें दो पांच और दो हाथ ही भूमिको 
स्पशे करते हैं. और उनपर सब शरीर दंडवत्‌ भाभी साथ 
समांतर रपा्में रहता है। भूमि आर शरीरके अंदर करीब छः 
अंशुलोंका अंतर रखना चाहिये, जसा - 


एड डी “घुटने “'पेट'"*“पीठ जब्ण्णण, सिर र्‌ 

। ० 

ञ्यः यद 
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इस प्रकार भाम॑क साथ सम अतर पर सच शरीर सीधा 
रखना आवश्यक है। इस चतुरंग म्राणपातासनस एक आध 


. सेकेद ठहरकर फिर--- 


(४० ) सूर्यभेंदन व्यायाम । 


& सर्पासन । 





सर्पांसन करके तत्पश्चात्‌ पूर्चचत्‌ निम्न आसन किजिये- 
७ द्विपादभ्सरणासन । 
< शएकपाइश्रसरणासन । 
९ हंस्तप्ादासन । 
१० नमस्कारासन | 
इस प्रकार नभस्कारासन अंतर करनेसे इस पद्धतिका स्त्‌- 
थैभेदी व्यायाम होता है। 
इसमें भी दस आसन करने होते हैं, और वे इसी ऋमसे 
अति शीघ्र करने चाहियें । इस रीतिका सयभेदी व्यायास- 
अथात्‌ पूत्राक्त ऋमानुसार दस आसन-एक पिनिटमें छः वार 


अवश्य करने चाहिये | याद आठ या दस बार हो पक, ते 
आवक अच्छा है । तथापि न हों नक्क तो, प्रारंभमें शने 


चतुरंगप्रणिपातासन (३१) 


शनेः ओर थोडे करके जितनी वार किये जा सकते हैं, उतने 
ही कीजिये और जैसा अभ्यास बढेगा, उस प्रकार घढाते 
जाइये । 

अशक्त मनुष्य आवश्यकतानुसार जहां चाहिये वहां श्रास 
और उच्छवास करें । सचल मनुष्य एक कुंभकर्मे दर्सो आसन 
कर सके तो अच्छा है, नहीं तो पूर्वव सर्पासनके समय 
पहिला श्वास छोडकर दूसरा लें । अथवा यह भी न हो सके 
तो आवश्यकताहुसार श्वास और ग्रश्चास करें । 

आयुके अलुसार यह छर्य भेदी व्यायाम पूर्ववत्‌ न्‍्यूनाधिक 
करना चाहिये । यादे यह व्यायाम ठीक प्रकारसे किया जाय, 
तो पहिले चारेंके चराधर यह एक है | इस लिये प्रथम लिखे 
खर्यभंदी व्यायामकी संख्या १०० के स्थानपर इसकी 
२० पय्मोौप्त है। इस नियमके अलुसारही हरणक मलुष्य 
अपनी आयु और शाक्तिके अजुसारदी अपने लिये इस स्र्य मेदी 
व्यायामकी संख्या निश्चित कर सकते हैं । दथापि अपनी 
अवस्थाके अजुसार न्‍्यूनाबिक करने से भी कोई हानि नहीं है। 
जिम्त प्रकार गमायनवादनमें ताल होता है, उसी प्रकार इस 
खूय भेदी व्यायामेंमी तालसे सब आसन और श्वास तथा उच्छ 
घास करने अत्यावच्यक हैं । थोडा अस्यथास करनेपर यह सब 
तालसेंद्ी होने लगता है आर तालसे अभ्यास करनेकी आदत 
ही शरीरक्तो होती है, जो हरएक कार्य छामकारी है । सव 


(३२) : सूर्य भेदन व्यायास । 


कार्य तालसे होने में छाम ओर बेतालसे होने में हानि है । 
इस खर्यभेदन व्यायामके साथ शरीर स्वास्थ्यका विशेष संबंध 
है, और शरीर की सुस्थिति तालकी समता से हो रहती है।इसलिये 
समतासे ही हरएक काये करनेका अभ्यास करना अत्यावद्यक है। 
व्यायाम में तो इसकी वहुत ही आवश्यकता है | जो मलुष्य चहोत 
निर्मल हैं वे पाहिली पद्धतिके अनुसार ही स्यभेदी व्यायाम करें। 
साधारण शक्तिवाले इसको थोडा थोडा प्रार॑भमें करें ओर यथास- 
सय बढ़ाते जांय। स्री और पुरुषोंके लिये यह व्यायाम वंडाही 
उपयोगी हैं । इसका अभ्यास सवेरे ही होना चाहिये। स्वेरके 
सर्यग्रकाश में करनेसे बड़े राम होते हैं । वास्तावेक रीतिसे 
यह सर्भ्रकाशरमें है! सवेरे करना चाहिये । कमरे में करना हों, 
तो बह कमरा अति खच्छ, निमेल, छुद्ध वायुसे युक्त और 
जिससे छये प्रकाश आता है, ऐसा रसमणीय होना चाहिये । 
कब्जी वाले लोग एक कटोरी भर कोसा जल पीकर सर्थभमे- 

दी व्यायाम करेंगे, तो उनकी कब्जी एक मास में ही हट 
यगी । परंतु जल पीनिक्रे बाद १५। २० मिनिट के पश्चात्‌ 
यह व्यायाम करना चाहिये। पत्रोंके संपादक, अध्यापक, लेखक, 
कार्यालयोंमें काम करने वाले बाबू, सेठ, सापुकार, दुकानदार 
आदि बहुत अकारके लोग हैं कि, जो वेठकर ही रहते हैं, 
और अपना कार्य झरीर को स्थिर रख कर हो करते हैं | यदि 
उक्त श्रक्कारक छाग आतःकालठस १५। २० पिानिट अथवा 


चतुरंगम्रणिपातासन । (३३) 


आधिक इस सय भेदी व्यायाम को करते जाय॑ंगे, तो उनको 
चडा आरोग्य प्राप्त हो सकता है | यह व्यायास विशेषतः इन 
लोगोंके लिये बडा ही उपकारक है | बाबू लोगोंके पीछे जो 
अनेक व्याधियां लगीं रहतीं हैं, उसका कारण उनका बंठके 
कार्य करनेका पेशा ही है । इस लिये उनको इस सर्योपासना 
की ओर विशेष ध्यान देना चादिये । 

हरएक आसनसे लाभ तथा उसके करनेके समय विश्वेष 
अकार ध्यानमें धरने की बातें जो “ अष्टांग्राणिषातासन ” 
चाले पदिले लेख में लिखी हैं , इस लेखके साथ भी पाठक 
उनका अज्तुसंधान करें, क्‍यों कि वेही आसन इसमें करनेके हैं | 


न्ध््व्क्ण्व्व्स्क्स-- 


(३०; सूर्यभेदनब्यायाम 
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( संख्या ३ ) भूधरासन । 
सबसे सुगम"स्य मदन दखायाम संख्या एकके लेखमें 
बर्णन किया है| उससे कठिन संख्या दो का व्यायाम है । 
अब इससे और थोडासा कठिन जो छर्य मदन व्यायाम है, 
उसका वर्णन इस लेखमें करना है | इसमें कई आसन पू्च 
लेखोंमें वर्णित ही हैं, परंतु कई आसन नवीन हैं| उनका 
ऋम निम्न प्रकार है-- 
[१] नम्न्कारासन 
+-+»८१८०....0 
पूचे चणित रीतिसे सीधा खडा 
होकर पांव, चूतर, पीठ, गला 
और पिर समसत्रमं रख कर 
दोनों हाथ जोड कर नमस्कार 
फरना । इसके पश्चात्‌-- 





भूघरासन। (३५) 


[२ | ऊर्ध्व नमस्कारासन । 


ऊर्घ्व॑ नमस्कारासन 
करना चाहिये | साधारण 
नमस्कारासन मे दोनों हाथ 
अपनी छातोीके पास होते 
हैं; वे बहांसे सीधे ऊपर 
ले जाकर ऊध्य दिखला में 
हाथ जोड कर नमस्कार 
करनेका यत्न करनसे यह 
ऊध्य नमस्कारासन होता 
हैं। इसमें पेट का थाडासा 
आगे बढाकर हाथोंकों 
जितना हो सके उतना पीछे 
हटानसे पटपरअच्छा खिंचा 
च आता है और यह पेटके 
लिये वडाहा आरोग्यप्रद 
५ अभन। होता है | आध सेक्द इस 
ऊर्व नसस्कारासन की स्थितिमें ठहर कर पश्चात्‌-- 
[ ३ ] हस्तपादासन। हु 
हस्तपादासन करना चाहिये। पूषे आस नम जो हाथ ऊपर ५ 





(३६ ) सूर्यसेदनब्याथाम । 


उनको वहांसे नीचे लाकर अपने दोनों 
पांवोंके दोनों ओर भूमिके ऊपर राखिये। 
घुटने सीधे रहें ओर पेट अंदर आकर्षि 
त किया जाय, ये दो बातें इसमें मुरूय- 


| ॥ 
थ 





हैं । इस लिय इस समय इनके ।वेपयसें 
भूलना नहीं चाहिये । इसके नंतर- 
(४) एकपाद-प्रसरणासने । 

एक पांव पीछे ले 
जाकर पूर्व॑वत्‌ एक 


हि | पाद--असरणासन 


+ कीजिये । तदनंतर 








(५) हिपाद--प्रसरणासन । 

दानों पांव पूर्वोक्त 
प्रकार पीछे ले जाई- 
सयें। इस रीतिसे 





हो जाता हैं। तत्प- 
भात्‌ू-- 


भूधरासन । (३७ ) 


(६ ) भूधरासन । 
भूधरासन करना चाहिए | इसको करने के लिये अपने 
पांव जितने पाछे ले जा सकें उतने लेजाइये, 





परंतु इसमें यह स्मरण रहे कि, घुटने सीधे रहने चाहियें 
और पांवके तलवे जमीनको पूरे लगने चाहिये। पांवोंके संपूर्ण 
'नसनाडियें पर इसका अच्छा परिणाम द्वोता हैं । 

इस समय द्वार्थोके वलवे पू्े स्थलूमें हो जमीन पर छग्रे 
रहते हैं, और पांबोंके तलबे अपने नत्रीन स्थानपर भूमिपर 
पूरे लगे रहते हैं । इस प्रकार हाथों और पांबोंके चारों तलवें। 
पर पर्बत जैसा शरीर रहता है, इसलिये इसका नाम भ्रूधरास- 
न होता है । भूमिको द्वा्थों और पांवोंसे घरा जाता. हें, इस 
'कारणभी यह नाम अन्वर्थक प्रतीत होता है| इस समय ठोढी 


(४० ) सूर्यभेदन व्यायाम । 


(८) सर्पासन । 





सपीसन करना चाहिये । फगी सांप के सम्रान आसन 
करनेसे यह सिद्ध होता हे | इसमें स्ित्र जितना पीछे जाय 
उतना लाभ दायक होता है | यहांतक पीछे चछा जाय कि 
आकाश के सामने अपना झुख हो । इसके पश्चात्‌ पुनः- 


( ९ ) भूधरासन । 


भूधरासन पूवेवद् करना चाहिये । घुटने साध, पति सम 
रेखामें, कोहिनी के साथ हाथ सीधे, दार्थों ऑर पाँवा के 
तलवे पूर॑ सूमिपर लगे हुए, तथा ठांढी कठम्ुरूम छरगों, 
ज्ञादे सभ बाते पूवेवत्‌ होना चाहिये आर किसी बातका भी 
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भूल ना तहीं चाहिये । ओर अज्ञाद्ध नहीं करनी चाहिये | 
इसके चादू-- 


भूधरासन । (०१ 


( १० ) हिपाद प्रसरणासन और-- 
( ११ ) एकपाद प्रसरणासन । 
करके, तत्पश्चात्‌-- 
( १२ ) हस्तपादासन । 
पूनेवत्‌ दस्तपादासन करके, तदनंतर-- 


( १३) उपवेशनासन | 


उपवेशनासन करना चाहिये । 
जहां हस्तपादासनमें हाथ और 
पाँव थे वहां ही रहें, ओर सरल 
चैठा जाय और बेठते हा उठ 
कर -- 


( १४ ) नमस्कारासन । और पश्मात्‌ -- 
६ १५७ ) उध्यनमस्कार[सन | करना चा 

इस प्रकार पंद्रह आसनोंका यह सूर्यभेदन व्यायाम है, 
इसको करनेके लिये पंद्रह सेकंद लगते हैं ओर इस वेगसे ये 
एक मिनिटमें चार होते हैं । संख्या एक के सये भेदन के 
पांच व्यायामोंके चराबर यह एक है, इस प्रमाणस इसकी 





€( ४२) सूचभेदन व्यायाम | 


संख्या अपने लिये निशथ्वेत करनी चाहिये | तात्पय जहां सं- 
ख्या एक के व्यायाम २०० करने आवश्यक हैं वहां ये ४० 


अथवा ५० पयाप्त हैं । तथापि अपनी शक्तिके अज्ञुसार न्यूना- 
धिक करनेमें भी कोई हानि नहीं हे । 


चास्त4में ये सब आसन एक ही कुंभकर्मे करमे चाहिये । 
अथोत्‌ जो पंद्रह सेकंद कंभक कर सकते हैं वे एक कुंभकर्मे 
ये सब आसन कर सकते हैं | परंतु दस वास वार करनेके प- 
आत्‌ और अधिक व्यायाम करना मुश्किल प्रतीत होता है । 
इस लिय आरंभमें एक कुंभकर्मे सप आसन न किये जांय और 
प्रथम श्वास लेकर अशंग प्रणिपातासनके बाद उच्छ्वास छो- 
डा जाय और सर्पासन के नंतर श्वास लेकर नमस्कारासनके 
समय छोडा जाय । अथवा अशक्त मनुष्य जहां चाहिये वहां 
श्वास लें और छोड दें | परंतु सबका उचित है कि परे नाकसे 


है| श्वास ले ओर नाकसे ही उच्छ्चास छाड दें | तथा मुख 
चंध रखें । 


इसरा प्रकार | 
इस व्यायाम का दूसरा एक प्रकार है, उसमें अष्टांग प्राणि 
पातासन के खान पर चतुरंग श्रणिपातासन करना होता है | 





भूधरासन । ( ७३ ) 


चतुरंग प्रणिपातासन के करनेसे ग्रह छर्य भेदन व्यायाम 
और भी थोडासा कठिन होता है। इसालिये जो मलुष्य 
चतुरंग अणिपातासनके साथ इसको करना चाहते हैं वे अपनी 
जआक्ति के अजुसार ही करें । 
इसका क्रम यह है - 
१ ऊऋध्वेनमस्कारासन 
२ नसस्कारासन 
३ हस्तपादासन 
४ एकपादप्रसरणाखन 
७ ह्विपादप्रसरणासन 
८ लूधरासन 
७ चतुरंग प्रणिपातासन 
८ सर्पांसन 
९ सूघधरासन 
१० द्विपाद प्रसरणासन 
११ एकपाद प्रसरणासन 
१२ हस्तपादासन 
१३ उपवेशनासन 
१४ नम्स्कारासन 
१५७ ऊध्वेनमस्कारासन 
पूर्वोक्त ख़य भेदन व्यायाम संख्या १ तथा संख्या २ में 


(५४) सूर्यभेदनव्यायाम 


भी उध्वेनमस्कारासन तथा भूधरासद किया जा सकता है 
और इसके करनेसे लाभ भी अधिक होते हैं । 

ये सब व्यायाम ख्त्रियों ओर पुरुषों के लिये अत्यंत छाभ 
दायक हैं । इसके अभ्यास से १० | १५ दिनों के अंदर ही 
लाभ प्रतीत होता है और ३ । ४ महिनों में शरीर पृष्ट होने 
का अल्ुभव होता है | पेटके विकार, सिरके दोष, आंतोंके 
व्याधि तथा हाथ पांबोंकी कमजोरी, छातिकी अशक्तता, 
मज़ातंतुओंके विकार, गलेके रोग, आदि सब्च इसके करनेसे 
दर हांतें हें । 

सही मलुष्योनि इस ख़यभेदन का अनुभव लिया है इस 
छेये ऐसा कहने में कोई शेकाही नहीं है कि, यह व्यायास 
निःसंद्ह लाभ कारी है । इस समय भी सत्री, पुरुप,युवा, 
चाल आर बृद्ध इससे राम उठा रहे हैं । 

इस से भेदन व्यायाम का अम्पास करने के लिये आतः 
कालका समय अशस्त है । वास्तवर्स प्रातःकाल के सर्य के 
सन्म्रख रहकर खर्य के कोमल किरणों में ही यह व्यायाम 
करना चाहिये । इस अकार छ्मकी अर्भुत ग्राणशाक्ति के साथ 
अपना सबंध हा जाता है. आर अपने शरारस जीवनकी कला 
पढ़ जाते हैं | आज, तेज, उत्साह और वीर्य आदिकी बृद्धि 
हॉकिर शररि को नोरोगता अखंड रहती हैं। शुद्ध ख्ानमें 
आतः कालक स्थ प्रकाशमें जो लोग इस व्यायथामको दो चार 


भूधरासन । ( ४७८ 2 


मास नियम पूवक करेंगे उनको इसका महत्व वणन करनेकी 
कोई आवश्यकता ही नहीं रहेगी। क्‍यों कि चार मास के 
अंदर इसका अपूर्च छाभ अन्नुभवर्मे आजाता है । 

प्रायः यह अनुभव लिया है, कि जो नियमपूर्वक और 
यथाविधि इस सर्यभेदन व्यायाम को करते हैं उनके पास 
कोई व्याधि नहीं ठहरती । इस प्रकार प्रत्यक्ष लाभदायी यह 
व्यायाम है | 

०००. हे रा के 
इस व्यायामक वशप आसनाका । 
फ़्ल। 

इस व्यायाममें केवल तीन ही आसन विशेष हैं जो पूर्व 
व्यायामोंमें नहीं आये हैं । अन्य आसनोंका फल इससे पूर्व 
स्थलर्म दिया ही है। इस लिये उनके फल का बिचार पाठक 
बह्ां ही देख सकते हैं | यहां उन तीन विशेष आध्षनों का 
फल वर्णन करते हैं ।-- 

सूधरासन 

यह आसन इस व्यायाम में विशेष उद्देश्यके लिये किया 
जाता है | इसके करने के समय पांवकी एडी उठाना नहीं 
चांहिये। पांवके तलवें भू[मिपर पूर्ण रीतिसे छगगाने चाहिएं 
ऐसा करनेसे सब पांव की ओर परठकी नसनाडियों पर बडा 
भारी खिंचाव पता है। जितने पांव पछे लिये जांयगे 


८ २६ ) सूर्यभेदन डयायास ॥ 


उतना खिंचाब अधिक होगा और जितने पांच पास रखे जां- 
यगे उतना खिंचाव कम होगा । पाठक अपनी इच्छानुसार 
खिंचाव इस युक्त से डाल सकते हैं ऑर पिंण्डरियों ओर 
जंघा ओंके पिछले मागका आरोग्य प्राप्त कर _ सकते हैं । 
संधिवात, मजातंतुके विकार तथा धमनीवातरोग जिसको 
अंग्रेजीमं “ साएंटिका रे कहते है, इत्यादिपर इस आसन 
का अच्छा प्रभाव पडता है । इसके विभिषूवक करनेसे कई- 
योंके उक्त रोग दूर हुए हैं । 

इस से चूतर, पीठ,कमर का पिछला भाग, छातीका पिछला 
भाग, कंधे आदी पर बडा अच्छा परिणाम होता है। इस समय 
पेट खूब अंदर खींचना आवश्यक है, जिससे पाचन शाक्तिका 
आरोग्य सिद्ध होता है । नमस्कारासन और ऊध्वेनमस्का- 
रासन का श्रतियोगी आसन यह है। इस लिये उनके साथ 
इसका अभ्यास विशेष लाभदायक होता है । 


उपवेशनासन । 


.. इसमें दूसरा विशेष आसन उपवेशनासन है। यह साधारण 
घेठक का ही व्यायाम हैं| इस लिये इसके करनेसे पांच,पिंड- 
रियो, जंघाएं, घुटने आदिम बलकी बृद्धि होती है। चैठकोंके 
विपयमें पाठक जानते ही हैं इस लिये उनके विषयमें यहां 
अधिक लिखनेकी आवश्यकता नहीं है । परंतु इतनाही इसके 


भूधरासन । (४० » 


विपयमें विशेष कहना है कि एकद्दी समयमें कई बैठकें मारनेसे 
जितना लाभ होना संभव है उससे अधिक आरोग्य तथा बल 
इसके करनेसे हो सकता हैं । इसका कारण यह हैं कि इसेसे 
पूचे कह आसनों द्वारा शरीरके भिन्न भिन्न स्थानोंमें रुधिरका 
संचार होने द्वारा आरोग्य की स्थापना होती हैं और क्रम 
पुचक एक एक अवयव को इस रीतिसे आरोग्य श्राप्त होनेके 
कारण सत्र अवयवोंको उत्तम लाभ होता है । 

जो लोग केवल वेठकें या ऊेचल दंड ही एक समय 
बहुतसे निकालते रहते हैं, उनमें दोष यह होता हैं कि, उनके 
एकही अवयवर्म अत्यधिक रक्तका सचय होता है और अधिक 
रक्त एकही स्थानपर जमा होनेसे उस स्थानकी छोटी छोटीं नर्से 
फट जाती हैं इसी कारण शरीरपर स्थान स्थानमें गांडें दिखाई 
देतीं हैं । तथा पुट्ठोमे अखाभाबिक कठिनता आजाती है। ऐसे 
व्यायाम करनेसे आगे गठिया रोग होजाता है अर्थात्‌ आरो- 
ग्यके स्थानपर बीमारीही पास आजाती है । 

परंतु इस सर्यभदन में कोई एकही आसन एकही समय 
अनेक वार करना नहीं होता है परंतु क्रम पूषेक अनेक आसन 
करने होते हैं । इससे किसी एक अवयवरम रक्तका संचय नहीं 
हो सकता, परंतु संपूर्ण शरीरमें रक्तका अ्रवाह खुली रीतिसे 
होजाता हैं । यदि पाठक इस विशेषताका मनन करेंगे तो 
उनको इस व्यायामकी विशेषता का पता रूम जायगा | 


० के, 


६ ४८) सूयभदन व्यायाम । 


ऊरध्वंनमस्कारासन । 

नमस्कारासनमें साधारण सम सत्र स्थितिमें खडा होना 
होता है, परंतु इसमें हाथ ऊपर जितने जासकें उतने उठा कर 
पेटकों आगे झुका कर छाती पीछे झुकानी होती हैं | इससे 
इसके करनेके समय पेट के अंदर और बाहरके पुद्ठोपर बडा 
खिंचाव होता है,वगलोंके भाग खींचे जाते हैं और पांवसे लेकर 
हाथोंके पेजांतक सब शरीरके पुृष्ठॉपर एक प्रकारका खिंचाव 
होता है । इस कारण सथ शरीर में न्‍्यूनाधिक प्रमाणसे रक्त 
का अवाह होनेमें वदी सहायता होती है। इसके करने से 
शरीर में लछुता आजाती है और रछघुता ही अथोत्‌ इलकापन 
ही आरोग्यका चिन्ह है । 

इस आसनकी यह विशेषता पाउक जान कर इसका अभ्याप्त 
करके इससे उत्तम आरोग्य प्राप्त कर सकते हैं । 





वीरभद्वासन । (४९ ) 





(संख्या ४) 
वीरभदासन । 


गत तीन लेखोंमें छयभेदन व्यायामोंके साघारण खरूप 
का वर्णन किया है। पूर्वोक्त तीनों प्रकारके खर्य मेदन व्यायास 
सर्च साधारण स्त्री पृरुषोंके उपयोगी हैं । उनमें भी पहिलेसे 
दूसरा ओर दूसरेसे तीसरा विशेष कठिन है। अब चतुर्थ अ- 
कारके सर्यभेदुन का विचार करना है, यह व्यायाम संपूर्ण 
सर्यभेदनके विविध भेदोंमें विशेष महत्व रखता है। यदि हर- 
एक मनुष्य अन्य अकारोंके खमेदन व्यायाम करनेके पूर्च 
अथवा पश्चात्‌ इसको थोडसा करेंगे तो उनको इसका महत्व 
उसीक्षण पता लूंग जायगा । जो विशेष बलवान हैं वे इसके 
विशेष संख्यामें कर सकते हैं, और निरवेल मलनुष्योंकों यह 
अल्प संख्यामें करना योग्य है। अन्य सर्यभेदन व्यायामों की 

है: 


८५०) सूर्यभेदन ब्यायाम । 


संख्या बहुत करनेपर इसका अभ्यास थोडा अथीत्‌ दस पांच 
बार भी पर्याप्त हे, परंतु दूधरे खये भेदन व्यायाम न करनेकी 
अवस्थामें यह अपनी शक्ति के अनुसार करनेसे उत्तम लाभ 
होता है । 

शरीरके रुंपूण स्नायुओंपर इसका विशेष परिणाम होता 
है, इस लिये यह सयभेदी व्यायाम संपूर्ण शरीरके लिये 
अत्यंत उपकारक है। तथापि अशक्तोंको इसका अभ्यास प्रारंभ 
में अत्यंत थोडा करना चाहिये, अभ्यास तरढनेपर जितना 
चाहे उतना कर सकते हैं ! इसका विधि निम्न लिखित क्रमा- 
जुसार है- 
१ नमस्कारासन । 





हाथ जोडकर सीधा खडा होनेसे यह आसन बनता ह्दे। 
3५ 
इसका वर्णन कई वार पूर्व आगया है। इसके पश्मात्‌- 


चीरभद्रासन । * (७१ ) 


२ ऊर्ध्व नमस्का- 
रासन । 

उच्चे नमस्कारासन 

करना चाहिये । पेट आगे , 

बढाकर हाथ जितने ऊपर 

लेजा सकते हैं ले जाइये। 
इसके नंतर--- 

३ हस्तपादासन । 





करना आवश्यक है | 
उध्चे नमस्कारासनके समय 
फेंफडॉमें पूर्ण श्वास मरना चाहिये ओर इस हस्तपादासनके 
समय उच्छ्वास छोडना चाहिये तथा पेंट अंदर को ओर 
अच्छी ग्रकार खींचकर पांवोके पास हाथ जमीन पर रख कर 
अपना सिर घुटनोंकों लगाना चाहिये। तथा घुटने सौधे रखने 


(५२ ) सूर्यभेदनव्यायाम । 


चाहियें। इस आसन में एक दो सेकंद ठहरनेके पश्चात्‌-- 
४ एकपादप्रसरण[सन । 
एकपाद प्रसरणासन कीजिये । इसके नंतर- 





पे 


दोनों पांच पीछे ले जाकर द्विपाद प्रसरणासन कीजिये । 
तदनंतर- 
हू भूधरशासन 
. शघरासन करना चाहिये । इसमें दो हाथ और दो पादवों 
के तलवोपर सब शरीर रखना चाहिये। घुटने सीधे, हाथ 
सरल, पेटका अंदर आकर्षण, ठोढी कंठसूलूमें स्थिर करनेका 


चीरभद्वासन । (७३) 





यरन विशेष रूथालसे कौजिये | इसके पथ्ात्‌- 
७ चतुरंग प्राणिषातासन 





चतुरंग प्राणिपातासन कीजिये | इससें दो पांव के अंगूठे 
और .द्वाथ के तलवे भूूमीपर स्पशे करने चाहिये। ये चार अंग 
भूमिकों छंगते हैं, इसी लिये इसको चतुरंग प्राणिपातासन कदते 
हैं। इसमें सब शरीर भृमिके साथ समांतर रहना चाहिये, 
भूमि ओर शरीर में चार छः अग्युल का अंतर रहना चादिये। 
, इस आसन पर एक सेकेद ठहर कर पश्मात्‌- 


(५४ ) सूयभेदन ब्यायाम | 


< सर्पासन । 


बम: आर 
सर्पासन कीजिये । फणी सांप जैसी अपनी फणा उठाता 
है उस प्रकार कीजिये । और पुन३-- 
ु ५९ सृुधरासन । 
पूर्वेबत्‌ भूधरासन कीजिये । तत्पश्चात्‌- 
बेर 
* १० हिपाद प्रसरणासन ओर 
११५ एकपाद प्रसरणास ने । 
पूर्वोक्त श्रकार .ठीक पद्धतिसे कीजिये | इसके पश्चात्‌ -- 
ह - १२ वीरभदासन । 
ु चरिभद्रांसन कौजिये । एकपाद प्रसरणासनमें जो पांव 
जंहां होते हैं, वहां ही रख कर हाथोंसे उध्वेनमस्कासन करने 
से यह आसन बनता है । इसमें हाथ ऊपर ले जाकर उनसे 
उपर का ओर नमस्कार करना चाहिये, जैसा उध्च न मस्कारा- 
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सनमें किया करते हैं । पेट जितना दो सके उतना आगे बढा- 
ना चाहिये । पिछले पांवका घुटना भूभमिके समीप लेजाना 
चाहिये, परंतु उसका स्पशे भूमिपर नहीं होना चाहिये । इस 
रीतिसे यह जासन इस समय करना चाहिए । इस विभिमें 





यही आसन मुख्य है, इसालिये इसको करनेके समय पूर्षोक्त 
सच ही बातोंका अवश्य रूयाल करना 'चाहिए। इसमें एक 
सेकद ठहरनेके पश्चात्‌-- 


(५६ ) सूर्यभदनव्यायाम । 


( १३ ) एकपाद प्रसरणासन । 
( १४ ) दिपाद प्रसरणासन ओर 
( १५ ) भूधरासन । 
मे तीनों! आसन पूर्वोक्त रीतिके अनुसार ही ठीक विधिके 
अनुसार करने चाहियें। इनके नंतर- 


( १६ ) द्वादशांग प्राणेपातासन । 





' ड्ादशांग प्रणिपातासन करना आवश्यक है । दो पांव, दो 
घुटने, दो हाथ, छाति और मुख मिलकर आठ अंग पूर्वोक्त 
अष्टांग प्राणिपातासनमें लगते हैं । इतने आठ अंग भूमिको 
लगाने के पश्मात्‌ क्रमपूर्वंक दायां और बायां कान, सिर तथा 


ठोढी भूमिको लमानेसे दादशांग ग्राणिपातासन होता दे । 
इसको उत्तम प्रकार करके-- | 


वीरभद्भासन । (७७ 


( १७ ) सुप्त उड्लासन । 





उष्द्रासन करना चाहिये । नाभि और उसके आसपासका 
चार अगुलका प्रदेश भूमिपर टिका कर पाछिसे अपने हाथोंसे 
पांवोंकों एडीके नीचे पकड लीजिये । और ऐसा कीजिये कि 
नाभि के आसपासका चार अंगुल का ग्रदेशद्दी भूमिको स्पशे 
करे ओर सब शरीर ऊपर हो जाय । हाथोंसे पांव और पांवों 
से हाथ अच्छीग्रकार खींचे जांय । इसको सुप्त उष्ट्रासन 
कहते हैं । 

इससे नाभि अदेश तथा पेटको बहुत लाभ पहुंचता है। 
इस आसनमें दो तीन सेकेद्‌ ठहर कर पश्चात्‌-- 

( १८ ) सर्पासन । 

पुनः पूवेचत सपोसन कीजिये और क्रम पूचेक निम्न आ- 

सन यथा पूर्व कीजिये--- 


(७०) सूयभेदनव्यायाम 


( १९ ) भूधरा सन । 
( २० ) हिपाद प्रसरणासन । 
( २१ ) एकपाद प्रसरणासन । 


ये तीन आसन पूर्वोक्त रीतिके अनुसार ठीक प्रकार करके 

तदनंतर पुन३--- 
( २२ ) वीर भदासन । 

वीर भद्र|सन पू्चचत्‌ ही करना चाहिये । परंतु इस समय - 
यह झूयाल विशेष रीतिसे रखना चाहिये कि जो पांव पूवे 
चीरभ्रद्रासनके समय पछि था वह आगे रहे और आगे का 
पाछि रहे । पूर्वोक्त एकपाद असरणासनमें भी यह ख्ूयाल 
प्रधानतया रखना चाहिये कि, जो पांच पूर्व समय में आगे 
था, वह इस सभय पौछ रहे । 

इसका कारण यह है कि, इस प्रकार हेरफेर के साथ कर- 
नेसे शरीरके सब ख्ायुओंको अच्छी श्रकार व्यायाम हो जाता 
है और इस खयेभेदी व्यायाम से आधिक से अधिक लाभ हो 
सकता है | इसलिये पाठक हेरफेर से पांचों को तथा अन्य अंगों 
को काये में लानेका विषय कभी न भूलें | इसके नंतर- 

( २३ ) एकपाद प्रसरणासन । 


(२४ ) द्विपाद प्रसरणासन । 


चीरभद्वासन । (ण९ 2) 


[ २५७ ] चतुरंग प्रणिपातासन । 
६ २६ | सर्पासन | 
[ २७ ] मूधरासन । 
[ २८ ] हिपाद प्रसरणासन । 
[ २९ ] एकपाद प्रसरणासन । 
[ ३० ] हस्तपादासन । 
[ ३१ ] नमस्कारासन और अंतमें-- 
[ ३२ |] उर्ध्व नमस्कारासन । 
इस ऋरमसे ये आसन करने चाहियें। यह उयेभेदी व्यायाम 
₹ सेख्या 8 ) ३२ आसनोंका पूण व्यायाम है| ओर ये 
आसन इसी क्रमसे करने चाहिएं | इसको ठीक प्रकार करनेके 
छियें २० सेकंद का समय लगता है। साधारणतः श्ांतिसे 
करमेपर ३० सेकंद भी रूगते है | अथात्‌ एक [मेनिट में दो 
अथवा तीन वार यह व्यायाम होता है | हरएक महुष्य अप- 
नी झ्क्तिके अनुसार इसको पांच मिनिट से एक घंटा तक कर 
सकता है। आधिक करनेकी आवश्यकता नहीं है। 
साधारण लोग उघ्चे नमस्कारासन के समय पूर्ण श्वास 
लेकर हस्तपादासन के समय श्वास छोड दें, इसेक पञ्मात्‌ सुन 


(६० ) सूर्यभिदन ब्यायास | 


श्वास लेकर सपासन के नंतर छोड दें | इसके नंतर जहां इच्छा 
हो वहां के और जहां चाहिये वहां छोड दें । जो लोक विशेष 
कुंभक कर सकते हैं, वे एक कुंभक में इस संपूर्ण व्यायामको 
करें अथवा दो छुंभकों में करनेका यत्न करें | परंतु जो कुंम- 
क कर नहीं सकते, उनको उचित है कि वे कंभक के पीछे 
न पडें; और कंभक का विचार छोड कर सये भेदन व्यायाम, 
श्वास की गतिकी ओर ध्यान न देते हुए, करते जांय | इस 
ब्यायाम के बीच वौंचमें स्त्रयमेव कुंसभक हो जाता है | इस 
लिये विशेष प्रयत्नसे दीधे कालतक कुंभक करनेका यत्न कर- 
नेकी कोई विशेष आवश्यकता नहीं है । 

इस संख्या ४ के सयभेदी व्यायामसे, जिसको कि “बीर- 
भद्र व्यायाम ? सी छहते हैं, शरीरके संपूर्ण नस नाड़ी तथा 
पुदठों को अच्छा व्यायाम पहुंचता है, इसालिये इससे सब 
शरीर को लाभ पहुंचता है ओर सब शरीर छुडोल तथा 
प्रमाण युक्त पुष्ट होता है। इसालेये जो लोग इसको विशेष 
संख्यामें न कर सकते हों, वे थोडीबार मी अवर्य करें और 
प्रतिदिन किया करें | इसके करनेसे सब्र शरीर नौरोग रहने 
चहुत सहायता होती है । 


चीरभद्भासन । (६१) 


इस आसनमें करनेके विशेष 
आसरुनाका फढ। 
पूथकी अपेक्षा इस व्यायाम दो आसन अधिक हैं। इस 
लिये उनका फूल यहां दिया जाता है-- 
वीर भदासन । 
वीरभद्रासन इस व्यायामका नाम हैं इसका कारण यही 
हैं, कि यह आसन इसमें मुख्य है | ऊध्येनसस्कारासनके सच 
शुण इसमें हैं ओर इसके साथ साथ पांव फेला कर सब शरीर 
नीचे“ लानेके कारण पांव के साथ ही। ऊपर के सब शरीरको 
बडा हो लाभ पहुंचता हैं । 
इसके अतिरिक्त सब्र शरीर लघु अथात्‌ हरूका हो जानेकी 
यह आसन एक उत्तम कसोटी ही हैं । शरोर स्वाधीन रहनेके 
लिये उसके लघु होनेकी अत्यंत आवश्यकता है । पहिलवान 
लोग शरीर बडा भारी बोझदार करना चाहते है, परतु इस 
कारण उनको अँत्में अनेक बीमारियां होती हैं और झत्यु भी 
शीघ्र हो हो जाता है। परंतु योगी छांग शरीरकी रूघु परंतु 
नीरोग करते हैं और अंतबाह्य पवित्रवाके साथ दोधजीवन 
ग्राप्त करते हैं | दोनों रीतियोंका यह भेद ध्यानमें रखने 
, योग्य हैं । इस हेतु यह वीरभद्रासन उत्तम लाभदायी हैं । 
यह आसन हेरफेरसे करनेका द इस कारण संपूर्ण शरीर 


(६२ ) सूर्यभदन व्यायाम । 


पर इसका समान प्रभाव पडता है । इस लिये पृठक इसकी 

दे खो ९ दिपु [ 
ओर बिशेष ध्यान देकर मनन पूचरेंक यह आसन करते जांय 
और उत्तम आरोग्य ग्राप्त करें | 


सुप्त उष्दासन । 

सुप्त उछ्लासन अथवा उद्धासन पेंटके दोपोपर बडा शुण 
कारी है, अपचनके रोग, पेंटमें वायुका स्तंभन, नित्याजीण, 
पेटकी कमजोरी, कव्जी, यकृत और छ्लीहाके दोष इन सबके 
कारण उत्पन्न होनेवाली श्रायः सबही बीमारियां इसके करनेसे 
दूर हो सकती हैं । 

यदि इस आसनका अभ्यास करनेवाले इस आसनपर 
कुछदेर तक ठद्दर जांय तो भी वे अधिक लाभ ग्राप्त कर 
सकते हैं । यह आसन ऐसा है कि यह-वारंबार किया जाय 
अथवा इस आसनपर अधिक देर तक ठहरा जाय तो दोनों 
रीतियोंमें इससे लाभ ही लाभ ग्राप्त होता है । 

पाठक इसका विचार करके इससे योग्य लाभ प्राप्त करें। 
नीरोग मलुष्य यह आसन करते जांयगे तो उनको. पूर्वोक्त 
दोष दोही नहीं सकते । इस कारण सब स्थितिके मनुष्य इससे 
अत्यंत लाभ प्राप्त कर सकते हैं । 


एए४यघयय 3 +-_+-__ 
सर्वाग संचाकूम । (६३ ) 


880 छछ७४हो+ छह 
() सूर्य मेदन व्यायाम । ( 
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( सरूपा 
सवाग सचालन । 
पूर्वोक्त चारों छयेभेदन व्यायाम्र विशेषतः “ शक्ति चर्धन” 
के लिये हैं, ओर गौण इृष्टिम अंग चालन का कार्य करते हैं 
परंतु यह खय भेदन व्यायाम ( संख्या ५ ) विशेषतः “अंग- 
संचालन” के लिये है, ओर गौण रीतिसे इसका उपयोग 
चर च्धनमें होता है, यह विशेषता इसके अंदर है, यह बात 
यहां पाठकीकों ध्यानमें घरनी चाहिये । - 
यहां प्रश्न पूछा जा सकता है, कि “सवोग चालून”? का 
तात्पर्य क्‍या हे ? इसका तात्पये इस नामसेही व्यक्त हो रहा 
हैं । संपूर्ण अवयबों ओर अंगरोंकी विशेष ग्रकार से हरूचल 
करने का नाम सव्वॉग चालन” है । साधारणतः मनुष्य 
बहुत देरतक एक स्थितिमें बैठता है; वाबूलोग, पंडित- 
जन, तथा ओहदेदार, वकील, सेठ साहुकार ओर इसी ग्रकार 
बैठ बैठ कर कारये करनेवाले छोग आजकल बढ रहे हैं और 


(६४७) सूर्यभेदन व्यायाम । 


संपूर्ण व्याधियां उक्त कारणही उनके सुपुद हो चक्की 
हैं!!! अगोको पूर्णतासे चारून जिन व्यवसायोंसं मिलता हैं, 
उन व्यवसायोको करनेवाले लोग बॉमार कम होते हैं, आर 
अंगचालन रहित व्यवसाय करनेवाले छोग वामार अधिक 
होते हैं । इसका कारण इतनाही है कि रक्‍्तका दोरा शरीर 
जैसा होना चाहिये उतना न होनेसे बीमारीका घर श्वरीरमें 
हो जाता है | इसलिये योगियोंने “स्वोग- चालन” की रीति 
पिद्ध की है । 
इस रीतिसे जो लोग ग्रतिदिन कमसे कम दस मिनिट 
अथवा अधिकसे अधिक आधा घंटा सबोग चालन करेंगे, 
उनको बैठे व्यवहार के कारण होने वाली बीमारियां नि श्य 
पू्वेक नहीं होंगी । साथ साथ इसमें स्नायुओंमं बल बढानेका 
. भी शुण है, इसलियि शक्तिवर्धन के साथ आरोग्य साधन का 
भी यह ख़्ये भेदन व्यायाम है । 
जिनके शरीरों में अवयनेंकी शिथिलता है, उनके लिये 
यह व्यायाम अपूर्व लाभकारी है। सच शरीर में खुनका दौरा 
उत्तम अकार होनेके कारण कमजोर अवयवकों इससे 
अधिकसे आधेक लाभ हो सकता है। इस हेतुसे यह 
व्यायाम शरीरमें चिषमता का नाश करके समता स्थापित 


करनेके लिये अत्यत उपयोगी है । इस व्यायाम का क्रम यह 
ह--- 


१ नमस्कारासन । 





पूर्चोक्त प्रकार नमस्कारासन 
करके तत्पश्नात्‌-- 


शऊरध्वनमस्कारासन। 





पूर्वोक्त रैतिके अनुसार उच्चेनमस्कारासन कीजिये । इसमें 
षू 


(६६) सूर्यभेदुन व्यायाम । 


पेट पर अच्छा खिंचाव आजाय | यह बात इस समय कदापि 
भूलनी नहीं चाहिये । बैठ व्यवहार करनेवालों के अंदर जो 
बीमारी झुरू होती है, वह प्रायः पेट की शिकायत से ही झुरू 
होती है, इस कारण सबसे पद्िले पेट को ठीक करनेका कार्य 
इस आसन का होने के कारण उक्त सचना की ओर इस आसन 
के करने के समय अवश्य ध्यान देना चाहिये | इस साबघानता 
के साथ इस आसन को करने के पश्चात्- 


३ उपंदशनासन । 





उपबेश्षनासन कीजिये । दोनों पार्षोके अंशुठों पर अथवा 
अंशुलियों पर सब बोझ रखकर बेटनेसे यह आसन चनता हैं। 
चीयेरक्षा करनेका गुणः इसमें विशेष होनेसे वीबरदाप्े! तरुणा 


के लिये इस व्यायामस पहुत ही लाभ हो शक्षते हैं | हक 


सवाग संचारून । (६७ 


आसन को उाकि प्रकार करने के बाद- 
४ चत॒ष्पादासन । 





चतुष्पादासन करना चाहिये । पूर्वोक्त उपवेशनासन से ही 
घुटने भूमिपर टिकाकर दोनों द्ाथ जितने आगे जा सके उतने 
भरूमिपर टिका कर, चतुष्पाद पशके समान दो घुटने और 
दे हार्थोके त्रठ भूमिपर रहनेका नाम चतुष्पादासन है । इस 
के नंतर-- 
७ अष्टांग्रणिषातासन । 


अष्टांग ग्रणिपातासन कीजिये। इसकी विधि पूर्व लेखों में आ 
चुकी है। दो पांच, दो घुटने, छाति, दो हाथ आर सिर अूमि 
को लगते हैं, इसलिये इसको अष्टांगप्रणिषातासन कहते 





( ६८ ) सूर्यभेदुन व्यायाम । 


हैं। इस समय पेट अंदर आकर्षण करना अत्यत आवश्यक 
है । इस प्रकार इसको करनेके पश्चात्‌ पुनः-- 


६ चतुष्पादासन । 

७ उपवेशनासन । 

जी ए < नमस्कारासन । और 

9.९ ऊर्ध्व नमस्कारासन। 
कीजिये इसके बाद-- 

२० उल््षिप्त शरीरासन | 


उत्क्षिप्त शरीरासन करना 
चाहिये। इसमें पांचांकी एाडियां 
ऊपर उठाकर सभ शरीर को 
पांवकी अंग्रुलियोंपर ही ऊपर 
उठाना चाहिये तथा बाहुओं से ' 
हाथोंको ऊपर उठाकर कोहनी ' 
में हाथोंकी भोडकर अपने 

' हाथोंके अशुठे बाहुओं को लगा- 
के... ने चाहियें। यह सब करनेके 

समय भूमिसे शरीरका ऊपर की ओर खिंचाव होना चाहिये 
जैसा के भाभसे शरीर के ऊपर उडनेके समय होना संभव 





' सवांगसंचाऊलून । (६० ) 


है । इस अ्रकार यह आसन करनेके पश्चात्‌-- 


११ शयनासन । 


शयनासन कीजिये । शयनासन वह है जिसमें पीठके वर 
भूमिपर शयन करना द्वोता है।इस को करते ही एक दम 
अपने पार्वोकी ऊपर उठाकर--- 


३२ उऊध्वंसर्वांगासन। 





(७० ) सूर्यभेदुन व्यायाम । 


ऊध्वेसवॉगासन कीजिये । शयनासनम रहते हुए दो पांचों 
को जोड कर ऊंचा करना, पश्चात्‌ युक्तिसे केवल कंधा और 
माथा इन्हीपर सब शरीर को तान के ऊपर पावोंकों खडा करने 
से यह आसन बनता है। इसके अन्य नाम “विपरीतांसन 
तथा विपरीत्त करणी” भी हैं । यह आसन वीये दोप दूर 
करने ओर भूख बढाने के लिये अत्यंत उपयोगी है! इसको 
करनेके पश्चात्‌ ही--+ 


१३ सर्वांगासन । 





सर्वांगासन करना चाहिये | इसका नाम “ हल्यसन” 
भी है। पूर्वोक्त आसनके पांव नाचे करके घुटने सौधे रखते 
हुए अपने पांचोंके अंगुठे अपने सिरके पीछे भ्राभिपर लगाने * 
से यह आसन बनता हैं इसके नंतर-- 


.न्‍ . 
* सवाश संचाछन । (७१) 


१७ कृर्णपीडनासन । 





कर्णपीडनासन कीजिये। सर्वागासन में घुटने सौधे रहते हैं, उनको 
मोडकर अपने कानों को लगाने से कर्णपीडनासन बनता है। 
इतने आसन होनेके पञ्मात्‌ फिर उलठे ऋमसे निम्न आसन कीजिये 
(४ 

श्ज्‌ सवोगासन । 

१६ ऊर्ध्वसर्वागासन । 

१७ शयनासेने | 
जे तौन आसन होनेके पश्मात्‌- 7 पक 

१८ पंश्चिमोत्तानासन ) 





(०२) सूर्य भेदनव्यायाम । 


पश्चिमात्तानासन कीजिये । शयनासनमें रह कर थांवोंको 
भूमिके साथ जमा कर अपने धड को ऊपर उठाना ओर दोनों 
हाथों से दोनों पावों के अग्रुठ पकड़कर अपना सिर घुटनों के 
चीचर्मे रखने से यह आसन बनता है। इस आसन को 
करनेके वाद-- 
१९ उपवेशनासन । 
उपचेशनासन करना चाहिये | पश्चिमोच्ानासनस उठकर 
बैंठनेसे यह आसन होता है| इसके नंतर- 
२० नमस्कारासन । 


२१ ऊर्ध्वनमस्कारासन । 

करनेसे यह सर्वांग-चालन का व्यायाम होता है। इक्कीस 
आसनों का यह सर्चांग-चालन व्यायाम है । देनिक व्यायाम 
करनेके पश्चात इसका अभ्यास करनेसे बहुत है अपूर्व छाभ 
होते हैं। तथा इसको करनेके पश्चात्‌ शीपोसन अपनी इच्छानु- 
रूप करनेसे अधिक लाभ होता है। हे 

विशेष सूचना। 

यह व्यायाम सर्वांगचालन के लिये दी करने की इच्छा हो 
तो ये सब २१ ही आसन अति बेगसे करने चाहियें। किसी 
मी. आसन पर विशेष न ठहरते हुए ऋमपूर्चक अति 
वेगके साथ सब आसन करने से अच्छी घकार 


सर्वाग संचालन । ( ७३) 


४ सर्वांग-चालन ”! हो जाता है 

इस सवागचालून का फल यह्द है कि,शरीर भर में खून का 
दरा अच्छीत्रकार हो जाता है । ओर हरएक नस नाडीतक 
खून पहुंच कर बहाँ की छुद्धता आर आराग्यता संपादन 
करता है| खून की झुस्तिके कारण बहुत बौमारियां होती हैं। 
विशेषतः इंद्रियों ओर अवयचोंकी शिथिलता खून की सुस्तिसे 
ही होती ह । उस को दूर करनेके लिये योगसिद्ध उपाय ही 
सवोग चालन का व्यायाम है | इसस हरएक को अवद्य लाभ 


हे।ता हैं और किसी प्रकार चुकसान नहीं होता । 

जो विशेष है कम्णोर हों, वे वेगसे न करें परंतु शांतिसे 
करें और थोडी वार करें ! और जैसा अभ्यास बढेगा वेसा वेग 
और संख्या बढावें | परंतु जों साधारणतया विशेप कमजोर 
नहीं हैं, उनकों बेगसे पर्यौप्त संख्यामें करके अधिकसे अधिक 
लाभ उठाना चाहिये | अति वेगसे करनेपर चारपांच मिनिट 
का व्यायामही अत्यंत पयोप्त होता है । परतु शांतिसे करनसे 
यह व्यायाम बहुत देर तक भी किया जा सकता है। 

जो मनुष्य अन्य छर्य भेदनके समान इसको बहुत बेगसे 
करना नहीं चाहते, वे इसको शांतिस कर सकते हैं। शांतिसे 
करनेके कारण वे इसको बहुत चार ओर बडी देरतक भी कर 
सकते हैं और वल वर्धन के साथ उनका खूनका दौरा भी 


5 चु 
ठीक आरोग्यश्रद हो सकता हैं । 


(७७ ) सूर्यभदुनव्यायास । 


यह व्यायास दरएक को अपनी शक्तिके अनुकूलही करना 
चाहियें अधिक नहीं । 

संपूर्ण आरोग्य वर्धक व्यायामों सें यह सबसे अ्रष्ठ और 
निश्चय से आरोग्य वर्धक है । आवालबृद्ध तथा '्वियां भी इस 
से लाभ उठा सकती हैं । परंतु गर्भवती स्ियें दो मासके 
पश्चात्‌ इसको वेगसे न करें और चार मासके पश्चात्‌ इसको 
बिलकुल न करें। वास्तव में स्त्रियों को उक्त अवस्था में कोई 
व्यायाम वेगसे करनाही नहीं चाहिये | तथा कर्णपीडनासन, 
पश्चिमोत्तानासन आदि के समान व्यायामभी पूर्वोक्त अवस्था 
में करना योग्य नहीं है । इस लिये अपनी अवख्ा में जितना 
योग्य हो उतना ही व्यायाम ख्लियें करती रहें। पुरुषों के लिये 
इस ग्रकारं की कोई रुकावट नहीं है । 

जो मनुष्य एक अवस्था अपना शरीर रख कर नोकरीपेशा 
आदिके कार्य करते हैं, उनके लिये यह व्यायाम अपूर्व 
आरोग्य देनेवाला है इस लिये ये लोग इससे अवश्य लास 
उठावें । 
इस आसनमें करनेके विशेष आसनोंके 
फल । 
. पश्चिमोत्तानासन । 
इस आसनके करनेके समय पावोको घुटनोंमें सीधा रख 


सव्वोग संचालन । (७५ ) 


कर घुटनोंको अपना सिर लगाना चाहिये। इस समय घुटनों 
को ऊपर उठाना नहीं चाहिये ओर पेठकी अंदर पटिकी 
आर खींचना चाहिये | घुटने यदि ऊपर उठाये जांय तो आ- 
सन ज्यथ हो जाता है और पेट अंदर न खींचाजाय ते। पेट 
पर यथायोग्य परिणाम नहीं हो सकता। इस लिये इसके कर- 
ने के समय. इन मुख्य बार्तोका रू्थाल अवध्य करना चाहिये। 

इसके अभ्यासस अयचन, नित्याजीण, यकु्रंतव और प्लीहा 
के दोष, कमरका दु्द,पीठके पुद्ठोंके दोष, जेघा घुटने आदिके 
दे।प इत्यादि अनेक देोपोंका शमन होता है ! इस लिये इस 
आसन का अभ्यास आरोग्य बढाने वाला निःसंदेह है । 

ऊर्ध्वसर्वागासन । 

ऊच्चे सर्वागासन, जिसको केबल सर्वागासन भी कहते 
हैं; यह रक्त दोष दूर करनेका अपूर्त साधन है। इस समय ठो- 
दी कंठसूलमें दवानी हाती है और इस कारण निकंठ मणिकी 
शुद्धि होने द्वारा शरीरके आयः अनेक ग्रकार के रक्त दोप दूर 
होते हैं | योग्य पथ्य के साथ इस आसनका अभ्यास सतत 
बे दे। वे करने से महारोग जिसमें कि अंगुलियां सडजाती 
हैं, कुटरोग तथा अन्यान्य रक्त पित्तके दोष दूर हो जाते हैं। 

पथ्य यही है कि गायका दूध ओर गायकाही थी सेवन 
करना चाहिये तथा धौतिवस्ति द्वारा अंतःझ॒ुद्धि भी साथ 


(७६ ) सूथभेदुन व्यायाम । 


साथ करते रहना चाहिये | इस प्रकार करनेस यह आसन रक्त 
देष दूर करनेका अपूर्व साधन निःसंदेह हैं । 
इस आसनसे पाचन शक्ति बहुत बढ जाती है, इस लियें 
सात्विक खानपान की सिद्धता अवश्य करनी चाहिये । अन्य- 
था क्षुघा अदीक्ष होकर कुशता उत्पन्न करेगी | कई आजुवेशिक 
रक्‍्तदाष मी इसके अभ्यास से दूर हुए हैं ओर दूर हो सकते 
हैं। मस्तिष्क की कम भोरी के लिय यह आसन बडा छाम 
दायक है | कब्जी, मलवष्टंभ. बचासीर आदिके लिये यह 
आसन षडा गुणकारी सिद्ध हुआ है । इस लिये जो पाठक 
आरोग्य प्राप्तिके इच्छुक हैं, वे इसका अभ्यास विधिपूषक करें। 
स्वागासन । 
इसका दूसरा नाम दहलासन भी है। पूने आसन से इस 
में विशेषता यह है कि, इसके करने के समय पांव सिरके पीछे 
भूमिपर लगाने होते हैं | इस कारण इसका परिणास्‌ पेटके 
ऊपर बडा छामदायी होता है ! एक रीतिसे देखा तो यह 
आसन पश्चिमोत्तानासन का उलटा आसन है, यद्यपि इस में 
हाथ विरुद्ध दिशा में रहते हैं। इसी प्रकार हस्तपादासन के 
लेटकर उलटा करनेस भी करीब यह आसन बनता है, 
इसमें भी हाथ मिन्न दिशामें रहते हैं | इस विचार से पाठक 
जान सकते हैं कि उक्त आसनों का सब सत इसमें होने से 
यह आसन बडा ही आरोग्य दायक है | विशेषतः जो लोग 


सर्वाग संचालन । (७७) 


खून निस्तेजतासे फीके रहते हैं उनको इससे बहुत लाभ हो 
सकता है। 

इसके करनेके समयमें भी ठोढी कंठमूलमें दवानी होती हैं। 
इसका अपूर्व छाभ पूर्व स्थानमें बताया ही है | 

कणपाडनासन । 

पूरोक्‍्त प्रकार सबोगासन या हलासन करनेके नंतर अपने 
कानोंको घुटनोंका स्पशे करनेसे यह आसन बनता है। पाठक 
विचार करेंगे तो उनको पता लग जायगा कि ये तीनों आ- 
सन एक दूसरेके साथ घनिष् संत्रेध रखते हैं और इसी लिये 
एकके पीछे दूसरा वन सकता हैं | इस लिये इसक लाभ भी 
चहुत अंशोम परस्पर समान ही हैं | कई लोक ग्रथम अबस्था 
में इसे कर नहीं सकते, परंतु यदि वे थोढा थोडा इसका 
अभ्यास बढावेंगे, तो मास दो मास के पश्चात्‌ इस ठीक प्र- 
कार कर सकते हैं। अतः हरएक को उचित- है कि वे प्रारंभ 
में यह आसन न हुआ तो घबराएं नहीं,परंतु जिस रीतिसे चने 
करते जाय | जैसा जैसा उनका अभ्यास बढ़ेगा वैसा वैसा यह 
आसन ठीक चनता जायगा । 

उल्क्षितशरीरासन । 

इस आसनमें शरीरका उत्क्षेप करना होता है अर्थात्‌ भूमि 

के ऊपर शैरोरस ऊपर फेंकने के समान करना होता है | 


(०८) सूर्यभेदनव्यायाम । 


यद्यपि केवल यही आसन विशेष लाभ कारी नहीं हैं तथापि 
पूवे ओर उत्तर आसनोंके साथ इसका अभ्यास करनेसे यह 
बडा लाभ दायक होता है। शरीरको खाधान और हघु क रने 
के लिये यह बडा उपयोगी है । 

चत॒प्पादासन । 


इसमें कोई विशेषता नहीं है परंतु यह अगले नम्स्कारास 


ने की तैयारी के लिये ही केबछ ह। इसके करनेके समय 


हाथ ऐसे स्थानपर रखने चाहिएं कि जहां से अगला आसन 


करनेके समय आगे पीछे हठाने न पढें । 
पाठक इन सब विशेषताओं का सरण करके इन सब 
व्यायामोंका ऐसा अभ्यास करें कि जिससे उनको अपूर्व छाभ 


शीघ्रही ग्राप्त हो सके | मन छूगाकर ये व्यायाम करनेसे बहुत 
शीघ्र लाभ ग्राप्त होता है । 


फियों के छिये सूर्य मदन च्यायाम। (७९ ) 


श्रियों के लिये सृर्यभेदन व्यायाम । 


हक, 
82-04 


इरयभेदन व्यायाम का पुम्तक अक्राशित होनेके पय्मात्‌ 
कई पाठकोंसे प्नश्न हुए कि यह व्यायाम खतियोंके लिये उपयो- 
| है था नहीं । हमारा विश्वास था कि यह व्यायाम ख़ियों- 
के लिये भी लाभ कारी है | विशेप कर संख्या एक बाला 
अध्ंगप्रणिपातासन का सयभ्दन व्यायास शक्तिके अनुसार 
मंदवेगसे यदि ख्लियां करेंगी तो यह उनके लिये वडाही उप- 
कारक सिद्ध होगा । हमें पता है कि प्रतिष्ठित श्रष्ठ कुछकी 
कई खियां यह व्यायाम लेती हैं. आर इस कारण उनका श- 
रीर स्वास्थ्य बडाही उत्तम रहा है। इसी प्रकार कह बरालिका- 
एं भी यह व्यायाम लेती हैं ओर उस कारण उन्होंने अपना 
आरोग्य उत्तम रीतिसे बढाया है | इन विदुपी स्त्रियोंसे हमने 
प्राथेन्ाा करी, परंतु उन्होंने इस प्रकार अपना नाम अकाशि- 
ते करनेसे हमें रोकदिया | भारतीय स्त्रियों में हद्स अधिक 
लज्जा रहती है इस लिये आसन और छर्य भदन व्यायाम के 
पिपयमें उनके अलुभव अकाशित करना कठिन हुआ है | इच्त- 
पत्रों या पुस्तकोंमें इस ढंगसे अपना नाम प्रकाशित करनेसे 


वे पीछे हृटतीं हैं और इस कारण कई स्त्रियोंके आरोग्य गप्त 
करनेके समाचार हम पुस्तकार्म आसद्धू करनेंस असम्थ हो रहे 


(<० ) सूयभेदन व्यायः्म । 


हैं। इस समय जो स्त्रियाँ संख्या एक का सर्यभेदन व्यायाम 
प्रतिदिन करती हैं उनमें श्रीमती सीदावाई जी की गणना हम 
प्रमुख स्थानमें करते हैं, क्‍यों कि स्त्रीजातिके आरोग्य संरक्षण 
के लिये उन्होंनें अपना अनुभव हमें लिख दिया है और अ- 
काशित करने की भी आज्ञा दी है । 

पुरुषार्थी किल्मेस्करोंका घराना महाराष्ट्रमें सुप्रासेद्ध है । 
किलेस्करवाडी के “' किलेस्कर वंधु ” नामक लोहेके बडे 
कारखानेका नाम भारत वरषैमें महशुर हैं, इस कारखानेके 
प्रथम संचालकोंम म० रामचंद्र राव किलॉस्कर जी का नाम 
प्रसुख है । इस समय इनकी आयु ८६८ वषकी है ओर थे 
अतिदिन सोचार छर्य भेदन व्यायाम ( संख्या १ ) करते हैं 
और इसकारण इतनी आयुकी अवखापें भी इनका अपूर् 
उत्साह है । 

इस समय ये श्री० ऑध नरेशके यहां खानगी कारभारीके 
ओहदेपर हैं और अपना कार्येव्यवहार प्रारंभ करनेके पूर्च ही 
ये प्रति दिन बिला नागा ग्रातः काल उठकर सर्य भेदन ज्या- 
थाम करते हैं । 

इनकी घमेपत्नी श्रीमती सीताबाईजी सी गत सातआठ 


महिनोंसे संख्या १ बाला सर्यभेदन व्यायाम करने ढगी हैं । 
अतिदिन अपने पूज्य प्तिजीके साथ ही ये भी उठकर स्नान 


मे 


करके सौ खथमेदन व्यायाम करती हैं । इनकी आयु पचास 


खियों के लिये सूर्यभेदन ब्यायामा (८१) 


वर्षकी हैं और इनको दस संतान हो चुके हैं | इनका शरीर 
स्वास्थ्य पादलेसे कई एक अवस्थाओं के कारण खराब था। 
यद्यापि इनका शरीर हृष्टपुए ओर बलवान था तथापि शरीरमें 
कद बीमारियोंने घर किया था। अन्यान्य चिकित्सकोंकी 
संमतिके अजुसार इन्होंने पद्राडोकी चढाई, वायासिकलकी 
सवारी, भ्रमण आदि अनेक व्यायाम आरोग्य के लिये लिये थे, 
तथा घरका सत्र कामकाज, कूवेसे जल निकालना और उद्या- 
नके वृक्षोंकी जलसिंचन करना, कपडे घोना, चूलाचकी 
आदिका सच कार्य, स्वयं करती थीं; तथापि इतने व्यायामोंसे 
इनको कोई लाभ नहीं हुआ । तथा दव्गहयां करने पर भी 


कोई लाभ न हुआ ! 

परंतु खूये भेदन व्यायाम सातआठ भास करनेसे ही उनको 
बडा लाम पहुंचा दे | यदि हमारी बहिने इस इत्तांतको ध्यान 
पूर्वक पढेंगीं तो उनकी बढ़ा लाभ चिना ज्यय किये ही प्राप्त 
हो सकता हैं| आशा है कि वें इससे लाभ उठवेंगी +- 


[ संपादक 5 “वैदिक धर्म? ] 


छक्के ० ६54:64:8 


(<*) अंयमेदनब्यायाम । 
ध्ट्र ८ऋ२2४कऋ४ऋ४ऋ2्र2095 हे 
पुर्थ भेदन व्यायास से 2 
5 दख्ियाका अप लाभ का अद्ुभव । ) 
(| ८४6५८ ४४०९३७८४/७४८४ ६५ 0 
[ छेखिका--धीसती सीत/बाई किल्मेस्कर अधघ- ] 
नरिवलन बन" 
गत आपाढ मांस से मन इस व्यायाम का अम्यास प्रारंभ 
किया और उस कारण उस झामयसे मेरे आरोग्य में बड़ी 
उत्क्रांति हुईं । केवल इसी एक छथमेंदन व्यायामसे मेरे स्वा- 
स्थ्य में इतना परिवर्तन हुआ- यह सुनकर कई मरे परिचित 
अत्यंत आश्येचकित होते हैं । इतना अनुभव लिया और अन्न 
में अपना यह अ्ुभव अपने बहिनाके लाभाथे प्रकाशित कर 
रही हूं । और आश्या करती हूं कि इसे पढ़कर मेरी बहिनेंइस 
व्यायामस अपना स्वास्थ्य सुधार कर अपूर्न आनंद ग्राप्त 
करेंगी | 
इस व्यायाभके आरंस करनेके पूर मेरे शरीरकी अवस्था 
निम्न प्रकार थी- 





टी 


कृमरका दृद 


>> 3 


सबसे मुख्य और अति कष्ट देने वाछा कमर और पीठ 


सूर्यभेदन व्यायाससे खियोंका लाभ । («३ ) 


का दद झुझ् हमशा साताता था। जिस दिन घरमें काई अधिक 
काय करना हाता था, उच्च दिन तथा उसक पश्षात्‌ दातांन 
दन दकक यह द॒द मुझ कष्ट दवा रहता था| इसी ददके कारण 
सर चलन मे तथा मर खड़े रहने से छुछ टेढापन सा आरगया 


है है पड 5. पक: 


था। क्यों कि सीधा चलना और सीधा खडा रहना मेरे लिये 
अमंभवत्र ही छुआ था । 
२ आरततंव दोप । 

साशिक ऋतु के पूर्व एक दो दिन तथा पश्चात्‌ पांच या 
छः दिन मेरे कमरका दद ब्रह्युत ही बढ़ता था और ऋतु- 
काल में रक्‍्तस्राव भी बहुत होता था । यह सब कष्ट मंने गत 
पतीस वर्ष अनुभव किया था । 

समुस्ता । 

दिन में दोवार और विशेषकर साययेकाल के समय बहुत 
मुस्ती आती थी और कुछ कार्य न फरनेकी ओर रुची हो 
जाती थी ! ऐसे समय थोडासा चाय पी लिया तो किंचैत्‌ 
ठीक प्रतीत होता था और कुछ उत्साह अतीत होता था। 
परंतु श्राय! सायंकाल के समय में कमी चाय पीर्ती नहीं थी । 
प्रातः कालओे समय तो में अतिदिन चाय छेती थीं । परंतु कई 
बार जब मेने बढ़े माननीय प्रतिए्ठित पुरुषोंसे सुना और अच्छे 
पुस्तकोंम पढा,कि चाय पीनेसे शरीर और मन का स्वास्थ्य 
बिगड़ जाता हैं, तो मेंने इसी व्षाऋतुके प्रारंभ्स उसका 


| 


(८४) सूर्यभेदन व्यायाम । 


पीना बंद किया और उस समयसे कभी पीया नहीं | 


४ वात विकार । 

पंद्रह सोलह वर्षोंसे मेरे दांये पांव में मूल जोड से पांचतक 
एक धमनीमें वडा सख्त दद था; इस कारण एक मोल भी 
विना कष्ट चलना भेरे लिये अशक्य था । जब उसकी मालि- 
श॒ की जाती थी उस समय काचेत्‌ सुख होता था,परंतु अन्य 
समय न्यूनाधिक प्रमाणसे दद रहता ही था। इस रांगका 
नाम डाक्तर लोग “साएटिका? कहते थे ओर वद्यलोग 
इसे बातरोग कहते थे । डाक्तर कहते थे कि इसका आपरेशन 
दोना चाहिये | पश्चात्‌ कई डाक्टरॉने संमिलित होकर कहा 
कि यह “संधिवात”' है। अतः इस पर पिचकारीसे (/इंजेक्श- 
न” से ) दवाइयां कीं गई. इससे ऋुछ न्यूनता हुई, परंतु 
बीमारी ब्रिलकुल नहीं हटी । 


५ वात संचार । 


मेरे शरीरमें सदा संचारित होनेचाला भी एक वातविकार 
था | इससे किसी समय चाहुमें, किसी समय पाठिसें, किसी 
समय गदेन में, तथा किसी अन्य समय शरीरके अन्यान्य 
भार्मोमे ददे होता था। डाक्टर लोग इसे “'रूमैटिहम?” कहते 
मे और वेद्चकोग “वातविकार का संचार” कहते थे । इससे 
मझकझे बडे ही केश होते थे । 


खियोंके लिये सूभेदन घ्यायाम । ( ८५) 


६ जुकाम तथा खांसी ! 

सालमें दो तीन वार जुकाम और खांसी अवश्य हुआ 
करती थी और कई दिन तक रहती थी ! 

इन छः छेशोंके कारण मुझे बडा दुःख सहन करना पडता 
था | बच्चों ओर डाक्टरोंके बहुत इलाज किये परंतु कुछ लाभ 
ने हुआ। सुझे बारंबार “घर से कहना होता था कि “निय- 
म पूर्वक व्यायाम करनेके विना आरोग्य प्राप्त होना असंभव 
हैं। तथा खान पानका पथ्यभी संभालना चाहिये ।” परंतु 
इस उपदेश की ओर मेरा ध्यान कभी विशेष रीतिसे आक्र्पि- 
त नहीं हुआ ! फरीब डेड सालके पूर्व मंत्र मिश्रय किया और 
कुछ व्यायाम भी प्रतिदिन किया । कई दिन करने पर भी 
लाभ न होनेके कारण उस छोड दिया । 

“भ्रम” प्रतिदिन नियगपूर्वक सूर्य भेद व्यायाम(सं० १) 
दो बों से किया जाता था और “उनकी” आयु इस समय 
:८ बर्ष की है, ताीभी उनको इतने समय में ने कभी जुकास 
आ और न कोई अन्य शारीरिक कष्ट हुए, इतनाही नहीं 
प्रत्युत उनका उत्साह पहिठे की अपेक्षा अधिक ही चढ गया 
है यह में प्रतिदिन देख रही थी : “ तू भी मेरे साथ खर्य 
भेदन व्यायाम करो एसा वारंवार * उनसे” मुझे कद्दा जाता 
था, तथा श्री ऑध नरेश का भी बारंबार व्याख्यानादि में 
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' (८६) सूयमेदनच्यायाम । 


कहना मैंने सुना था कि इस स्यभेदन व्यायामस सबका क- 
स्याण हो सकता है | श्री. आंध नरेश ने अपनी रियासतर्मे 
सब पाठशालाओं में सब विद्यार्थियोंके लिये यह व्यायाम 
आवध्यक किया है | इतनी सव वातोंकों देख कर मेनें भी 
निश्चय किया कि अपने स्वास्थ्य के लिये से भी यह व्यायाम 
करके देख छू । ओर इस निश्चय के अनुसार म॑ने गत आपाढ़ 
शुका दशमी के दिन इस व्यायामकों प्रारंभ क्रिया । 

आज इस को शुरू किये करोच आठ महिने होखुके हैं । 
और इस अवधिसे जो लाभ सुझे हुए हैं, उनका सारांशसे 
परिचय में यहां करा देती हूं। आज कल मेरा कायक्रप 
निम्न प्रकार हैं-- 

१ में प्रातः काल साढ़े चार बजे उठती हूं, 

२ शौचादिसे निव्वत्त होकर शीत जलसे स्नान करती हूं , 
पहिले दो मास तक भेनें उष्ण जलसे स्नान किया था परंतु 
तीसरे माससे शीत जलूसे प्रारंधम किया है। उष्णजल के स्नान 
की अवेक्ष शोत जलका स्तवान अधिक लाम कारी सुझे प्रतीत 
हुआ । उध्णजलखानके पश्चात्‌ सर्दी लगती थी, परंतु शीत 
जलके स्नानसे ण्रीरमें उष्णता आजाती है और सन असभ 
होता है | खियां शीतोदक के स्नानसे व्यथे हो डरती रहती 
हैं। सन का बैर्य ओर निश्चय होनेसे सब्र कुछ हा जाता है । 

३ समान के पश्चात्‌ धौतवस्र पहन कर खयभेदन व्यायाम 


खियोंके छिये सूयंसेदन व्यायाम (<७ ) 


संख्या १ करती हूं। पहिले चार दिन मैनें केवल बारद चारही 
किया था। पश्चात्‌ पचीस बार करने छमी । आगे बढाने बढा- 
ते इस समय साँवार करती हूं । सोवार करनेसे सच शरीरसे 
अच्छा पसोना निऊछ आता हैं और थरीर इलका सा प्रतीत 
हाता है। सास भी अधिक सवा सो या डढसी वार करमेकी 
इच्छा अब मुझे हा रही है । इतनी प्रीति इसके साथ अब 
मेरी हुई है । 

४ इस ख़थभेदन व्यायामसे इतने थोडे समय मेरे शरीर 
पर तथा मेरे सनपर जो उचम परिणाम हुआ है, उसका 
विचार करनेसे मुझे भी स्वयं अत्यंत आश्रर्य होता है और 
मनमें यह बात आती है कि यदि में यह व्यायाम तरुण अ- 
चस्थास ही ग्रारंभ किया होता तो कितना उत्तम हो जाता । 
इस व्यायामसे मेरे शररपर तथा सेरे मनपर जो परिणास हुए 
हैं उनका संक्षेपसे चणन यह है। 

3 पीठ और कमर का दर्द बंद । 

जिस समयसे मेने यह व्यायास करना प्रारंभ किया है उस 
समयसे मेरी पीठका दृढे ओर कमर का दर्द बिलकुल दर हुए 
हैं और भेरे खडे रहनेमें भी सीधापन आभया है। जो देखते 
हैं वे कहते बहिनजी ! आपका चलना और खडा रहना 

ब समघत्नमें हुआ है ओर चेहरेपर भी तेजस्विता था गई है । ” 


(<<«) सूर्यभेदन व्यायाम । 


२ आतव दोप नाश । 


माप्तिक ऋतु के पूर्व और पश्चात्‌ मेरी कमर में बडा सकत 
दर्द होता था, परंतु इस व्यायामके करनेसे अब वह दर्द बंद 
हुआ है। पहिले महिनेमें कुछ विशेष शुण ग्रतीत नहीं हुआ 
दूसरे माहिनेमें चारह आने गुण हुआ, और तीसरे माहिनेसे दद 
बिलकुल बंद हुआ | मासिक स्राव भी अत्यधिक होता था, 
जिस कारण अशक्तता और उद्विश्नता बहुत आती थी। येह 
सब कष्ट इस व्यायाम के कारण पूर्ण रीछिसे दूर हुए हैं ।येह 
कष्ट गत पेंतीस वर्ष तक भेंगे सहन किये हैं । यह दुःख लि- 
चारण होनेबाला नहीं है, एसा मेरा ख्याल था, परंतु इस 
व्यायामके कारण वे सब कष्ट दूर हुए. यह मेरा सुदेव है !! 
मेरे समान ही मेरी कई बहिनोंको इस अकारके ऋतु दोपके 
कष्ट हों हो उनके लिये यह सूर्यभदन व्यायाम बडा ही ला- 
भदायक होगा । इससे उनके मासिक कष्ट निःसंदेह दूर होंगे 
इतनाही नहीं, परंतु जिन ख्त्री पुरुषोंको संतान नहीं होते होंगे 
अथवा अल्पायु अथवा अशक्त होते होंगे. उन्होंने याद यह 
सर्य भदन व्यायाम प्रतिदिन केनेका त्रत किया, तो उनको 
तेजस्वि, चलवान ओर दीर्घायु संतान होनेमें संदेह ही नहीं 
हो सकता । 


सियोंके लिये सूर्यभेदुन ब्यायास ! (८५९ ) 


३ वात रोगका नाश । 

बातरोंग के कारण भेरे छरीरमें ध्यान स्थानमें ब्रडा दर्द 
होता था. चह दर्द इस ख़बभेदन के करनेसे बंद हुआ है ओर 
इतने समयम कसा भा दिन चसा काई दृढद हुआ नहा। सर 
पांवमें जो धमनी का दद था, बह इस समय तक बिलकुल 
नष्ट नहीं हुआ. परंतु उसका वेग कम हुआ है तथा उसकी 
सगब्या भा कम कम हुई ।$ पहिल प्रातंपरास तान चार दार 
देखता था. परंतु इतने महिमोंमें केबल चार पांच बाग्दी हुआ 
ह अथात थादा लाभ है । 
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६ 
भरे पेट, नितंच, जंथाएं और बाहुओं पर मेंद्र बहुत 
था और उस कारण उनमें बहुत ढीलापन था । परंतु इस 
व्यावामक करने से उसका ढीलापन कम हुआ ओर उसमें 
कुछ सखतपन भी आगया है । जियको बद्चत संतान हुए है 
उन खिसोंके पेट बडे शिथिलसे रहते हैं, और बडे भी दिखाई 
द्वतहं । कद खियां समझती हं, कि ऐसा हाना स्वाभावक हो 
। परंत यह उंनका ख्याल बिछूकुलक गरूत ह | क्‍यों कि 
मे इस समय तक दस संतान हो चुके हैं. ओर मेरी आशुभो 
इस समय पचास वर्षके करीब हो चुकी है, तो भी इस सर्य 
सेंदन सयायामसे मेरा सब मेद दूर हुआ है ओर मेरा उत्साह 
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(९० ) सू् भेदन व्यायाम । 


भी द्विग्ुणित हुआ है । 
५ बाहुआका आकार | 
इस व्यायाम इतने थोडेसे समयमें मेर बाहुओंका बडा 
ही सुधार हुआ है। मेरे दंड बडे शिथिलसे थे, परंतु अब उ- 
नकी वह जिथिलता दूर हो गई दे और उनमें अच्छा आकार 
दिखाई देता है । यह व्यायाम करनक पूृच मर बाह इतने सु- 
हृढह कभी नहां थ । 


६ रक्तका छाल रंग | 
मेरे नाखूनोंका तथा मेरा वर्ण फीका निस्तेजला था।उन 
सब पर इस समय लाल रंगका मास होने लगा हैं । इससे 
अनुमान हो रहा हैं, कि मेरे रुधिरमें मी सुधार हुआ ही है । 


» बालाका उुधार । 

पू्वेकी अपेक्षा मेरे वालोंका वर्ण अधिक काछा हुआ है । 
इससे कई लोग पूछते हैं, कि क्‍या कोई अन्य उपाय केश 
वर्धेनके लिये मेने किया है, वा तेलादिका लेपन किया जाता 
है? परंतु मेंने कोई अन्य उपाय नहीं किया, और न तेल 
भी लगाया | केवल इस स्यभेदन व्यायास का ही यह श्रभाव 
है । इससे स्पष्ट है, कि इस व्यायाम के कारण बालों में भी 
सुधार होता है । इससे पूर्व कंगवेसे बाल साफ करनेके समय 
वहुतसे चाल निकल आते थे । परंतु अब वेसे नहीं निकल 


खियोके लिये सूचसेदन व्यायाम । (९१) 


आते : कई कहते हैं कि शीर्प/सनसे बालोंका सुधार होता है 
ओर केशवर्घन भी होता है, परंतु में नियम पूवेक अतिदिन 
शीपासन नहीं करती हूं ! मनमें विचार आता है कि शीर्पासन 
था ग्राणयास का भी असम्यास से नियम पूर्वक करूँ, परंतु 
अभीतक वसा नहीं किया है ! इससे सिद्ध है कि यह केशोंका 
सुधार केवल इसी व्यायामस ही हुआ है । 
< बयदा उत्साह । 
इस समय तक जिनका वर्णन किया गया है, वे सब छाभ 
शारीरिक हैं । अब मंनके छाभका चणन कर रही हूं। अतिदिन 
सायकाल मन उत्साहरहित होजाता था । कुछ कार्य करनेके 
लिये उत्माह गहताही नहीं था । परंतु खर्यभेदन व्यायासके 
करनेसे मनका निरुत्साह पूर्ण रीतिस दूर हुआ। अब, दिनभर 
पूर्ण रीतिसे कार्य करनेके लिये उल्हास रहता है| 
९ वनडा | 
भिस्तरेपर पडते ही निद्रा आजाती है, खश्नभी पूर्वकी अपेक्षा 
कम आते हैं अथोत निद्रा गाह आजाती हैं और इस कारण 
मनकी शांति भी रहती है | पहिले खमसमें मनुष्य, चौर, किंचा 
कुछ भयानक इश्य दिखाई देते थे. ओर उसकारण में स्वम्म में 
बडी डर जाती थी, ऐसा अति सप्ताह हे। जाता था। परंतु 
सवेभेदन व्यायाम जत्रसे करनेका आरंभ किया है, तबसे यह 


( ९२) सूर्यभेदन व्यायाम | * 


स्वप्न का डर पूर्णतासे हट गया हैं । 
१० पसीनेका सुगंध । 

कई स्रियोंके पसीनिको बडी दुर्गंधी आती है वैसी मेरे पसी- 
नेको कभी नहीं आती थी | परंतु जो थोडी गंध मेरे पसीने 
थी वह इस व्यायामके करनेसे दूर हुई है । किंचित्‌ सुगंध दी 
आने लगा है।इस विपयमें आधिक अनुभव लेने के पश्चात्‌ 
पुनः अधिक लिखनेका विचार है । 

११ पनका सद्भाव । 

इस सूर्य भदन व्यायाम के करनेसे मेरे मनका सद्भाव बहुत 
ही बढ गया हैं। अर्थात्‌ इस व्यायाप्र का पारणाम मनके 
ऊपर भी होता है। ऋषिशुनियोंके बताये मार्ग मनुष्योंको 
निःसंदेह कल्याण करने वाले हैं, तथा ऐहिक आर पारमार्थिक 
उन्नतिके साधक निःसंदेह हैं यह यहां सिद्ध होता है । 

केवल थोडेसे महिने यह छय भेदन व्यायाम संख्या १ करने 
से मुझे जो छाम हुए उनका वर्णन भेनें संक्षपसे यहां किया 
है । नियम पूवेक यदि यही व्यायाम दो चार वर्ष किया जाय _ 
तो कितना लाभ हो सकता हैं, इसकी कल्पना इससे हो 
सकती है। 

अथात्‌ इस व्यायामके करनेसे ख्रियोंको लाभ अवश्य 
होगा । इसलिये में कहती हूं कि, इस व्यायामसे खियां अब- 


खियोंके लिये सूर्यभेदन व्यायाम ) ( ९३ ) 


चये लाभ उठावें। यह व्यायाम करनेके समय निम्न लिखित 
नियमोंका पारूम होना आवश्यक है -- 
नियम । 

£ चाय, कापी, कोंको, अफीम, भंग, तमाखू तथा इस 
प्रकारके अन्यान्य व्यसनोंका पूर्ण त्याग करना चाहिये | 

२ स््रीपुरुष संबंध परिसित और अल्प होना चाहिये | 

३ खानपान भी पथ्यकारक, हितकारक, सात्विक और 
परिमित होना चाहिये ! 

४ यह व्यायाम गप्रतिदिव हछर्योदयके समय झुद्ध होकर 
पूर्वोक्‍्त विधिके अनुसार लेना चाहिये । 

इन नियभोक्रा पालन करनेते लाभ निःर्देह होगा। यहां 
एक विशेष झचमाभी करनी उचित है, सो यह है-- 

इस व्यायाम के प्रारंभ करनेके पूत्रे अपना तोल करना 
योग्य है, इससे पता लगता है कि प्रतिमास क्या घट वध 
होती है। साथ ही साथ गला,बाहु, छाती, पेट,कमर, निर्तंब, 
जंथा, पिंडरियां आदि अवयोका घेर कागज पर लिख कर 
रखना चाहिये | और प्रति मास या प्रति दोमास उसके साथ 
तुलना करके देखना चाहिये। इससे निश्चित रीतिसे पत्ता छगजाता 
है कि छाभ किस प्रमाणमें हुआ और आगे किस रीतिसे व्यायाम 
करना चाहिये, ताकि अधिकतसे अधिक लाभ आप्त होसके। 


(९५४ ) सूर्य भेदनव्यायास । 


इस रीतिसे यह व्यायाम लेने पर ख्ियांभी इससे लाभ 
प्राप्त कर सकती हैं। आशा है कि मेरे अनचुमव की ओर मरी 
भमिनियां ध्यान देगीं ओर अपनी उन्‍नति का मागे प्राप्त 
करेंगी । ( आंच ता, ३०१५२५ ) 


[ यह अनुसव श्रीमत्ती सीतावाईजीका है। अब श्रीयुत 
रामचन्द्र राव किलांस्करजीका अनुभव देखिये, श्रीमती सीता 
वाईजी इन्हींकी धर्मपत्नी हैं --- “ संपादक | 
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() सूर्थभेबनसे उत्साह वृद्धि। ६ 
छुढः 


भेरी उम्र इस समय ६८ बे की है और में यह सयेभेदन * 
व्यायाम संख्या १ प्रतिदिन आतशकाल सौवार करता हूं । 
आ्त) जलदा उठकर शॉचादिस निवत्त होकर सस्‍्नानादि करके 
से इस व्यायामकों करता हूँ। ओर पश्चात्‌ संध्या आदि कर 


सूर्य भदनसे उन्साह चूक्षि । (९५ ) 


लेता हू | इससे मुझे अपूर्च लाभ प्राप्त हुआ है | गत दो ढाई 
वर्षोका मेरा अनुभव है और में कवी भी इस किये बिना नही 
रहेता । मरा अनुभव यह है - 
यह सर्यभदन व्यायाम प्रातः काल करनेसे दिनभर 

पृर्ण उत्साह रहता है ओर कसी थरकावंट या सुस्ती नहीं 
आती | हरएक काब करनेके लिये अत्यंत उत्साह प्रतीत होता 
है । मझ् अपना ओइहृदेदारीका काय प्रातः आठ बजसे राज्रीके 
नऊ चजे तक करना होता है, ओर इतने काय करनेपर भी 
भे जबसे यह व्यायाम करने लगा हूं तबसे थक्रावटका अनुभव 
ही नहीं क्रिया है ! इसमे निश्चय है कि इस व्यायामसे उत्साह 
की बूद्डि निथयस हार्ती 6 | 

० इस व्यायामक शुरू करनेके पश्चात्‌ उन्च जुकाम, खां- 
किसी भी ग्रकारके सर्दी या सर्मीके कलश सहने नहीं 
हवासें सर्दी चढ़े या गमी बढ़े मेरी प्रकृति ससही 
ती से सुझे निश्चय हुआ हैं कि यह व्यायाम सदी 
भर्मीके छेश दूर करनेके किये बडा ही राव दायक है । 

मे चाहता हूं कि बालक और बालिकायें, तरुण तथा इद्ध 
खो पुरुष, अशक्‍त और सशक्त सच अचस्थार्क मलुष्य, इस 
व्यायामसे अपूर्त आरोग्य प्राप्त ऋर | यदि वे अयत्न करेंगे ता 
इस पद्धतिसे आरोग्य आप्त करना उनकेलिये अत्येत सुगम है; 
क्यों कि न इसमें कोई व्यय है ओर ना ही इसमें किसी अन्य 


<०%६ 9 सूयभेदुन व्यायाम । 


की अपेक्षा रहती है, और साथ ही साथ यह व्यायाम संपूर्ण 
शरीरको परिपूर्ण रीतिसे प्राप्त होसकता है। इसलिये इसके 
बराबर कोई अन्य व्यायाम नहीं है। अन्य व्यायामोंमें किसी 
एक अचयच को व्यायाप्त पहुंचता है और इसमें एकही समय 
में संपूण शरीरकों उत्तम व्यायाम होता है, यह विशेषता 
हर एक को देखना चाहिये । इससे हो इसकी उत्तमता सिद्ध 
होती हल । ( जआींघ ता. <८रार६ ) 





[ अब इनके सुपृत्र म० कालीदास जीका अन्लुभव दिया 
जाता है, उसका भी अज्चुभव देखने योग्य है क्‍यों कि म० 
कालिदास जी चाय के व्यसन के आधीन थे, इस लिये 

कब्जी, 
नित्याजीणे, 
मंदाग्नी, 
जीण॑ज्चर 
अनिद्रा, 

आदि रोगोंके शिकार हो चके थे। इन्होंने यह व्यायाम 
दोमास के पू्वे से लेना आरंभ किया | इतने समयमें उनके 
जो अलुभव हुआ, वह उनके पत्र द्वारा ही नौचे दिया जाता 
हैं । इनकी आयु इस समय करीब २८ वर्ष की है-[“संपादक”] 


सूयभदनसे आरांग्य | [ ८६७) 
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बन पशचन 


#पुरुषार्थ/ मामिक के क्रमांक १५ में इस व्यायामसे 
मेरी माताजीका स्वास्थ्यस्िद्धी का लेख पढ़ कर मुझे अत्यंत 
- आनंद हुआ और यदि मेरी माताजीका स्वास्थ्य इस छर्यभेदन 
। सिद्ध हुआ, तो मेर। भी स्वस्‍थ्य सुधर सकता है,यह निश्चय 
आ | जबसे में यहां आया हूं तब्र सं। में प्रतिदिन ७० बार 
ह व्यायाम करता हूँ। इस व्यायामस तथा च।य पीना छोडने 
मे मेरा स्वास्थ्य भी बडा सुधर रहा है। इस समय मनका 
उत्साह इतना बढ गया है कि, उसका वर्णन नहीं हो सक ता। 
में यहां प्रतिदिन ५। बज उठता हूं, शोच मुख माजनादिसे 
निग्वत होकर कूए पर जाकर शीतजलसे स्नान करता हूं । 
शीतजल समान का आनंद शब्दों द्वारा व्यक्त वरना अशक्ष्य 
है । हरएणकन उसका अदुभव ही करना चाहिये । तात्पये 

णछ 


बे जा खीर 


(०८ ) सूथभेदन व्यायाम । 


मेरा स्वास्थ्य इस समय पू्थकी अपेक्षा उत्तम हैं। मेरा तोल 
इस समय 5० सेर है | इतना तोल मेरा कबी भीन था। 
-जिस समय मे काकण आंत में गया था उस समय मेरा तोल 
अधिक से अधिक अथाोत्‌ «"सेर हुआ था | परंतु उस समय 
सेरा पेट बढा हुआ था। इस शप़य मेरा पट घट गया है और 
तोल बढ गया है । जथात्‌ इस खयथभेदन व्यायाससे मेरे पेट 
का संद कम छुआ ओर सब शरीरके पुट्दे बह गये हं। तथा इस 
संसय शरीर स्वास्थ्य संबध की कोई शिकायत नहीं र 

इस व्यायाससे भूख बढ़ जानेके कारण अन्न स्वादु रूगता 
है. राज्के ससय उत्तम निद्रा प्राप्त होती है। सनरे उठते ही _ 
अपूर्त उत्साह रहता है! इतना अनुभव लेनेके कारण से अब इस. 
व्यायाम की ओर भेरे सिलत्रोंका चित्त आकर्षित करता हूं, क्‍यों - 
कि उसकी उपयुक्तता के विपयर्स मेरा पूर्ण निश्चय हुआ है । 

( उक्त पत्रके एक मासके पश्चात्‌ के पन्नमें वेही लिखते हैं )- 
में निमस पूर्वक रूयमेदन व्यायाम ले रहा हूँ पूर्वकी अपेक्षा 
अढाई सेर तेल मेरा बढ चुका है कोई शिकायत नहीं रही 
शक 


आजाती है | 

में आजकल उक्त व्यायाम के पश्चात दूध पीता हूं। इससे 
झझे अधिक बल बढनका अजुभव हुआ है। सदा उत्साह 
रहता दे।सेब दिल सर कायय करने प्रभी थकावट नहीं आती। 





सूर्य भेदन व्यायामसे आारोग्य । ( «६९ ) 


धर्मपत्नीका स्वास्थ्य । 


अब मेरी धर्मपत्नी भी गत मामसे छयभेदन व्यायाम करने 
लगी है आर उसकारण उसका तोल एक सेर बढ़ गया है | 


( टिकेक रबाड़ी जिसोलापुर, ता ४ारेव है. 3 


[ पूर्वोक्त खानमे एक घरानके ख्रीपुरुपोंका अचुभव दिय 
उसे देखनेसे पता लग सकता है, कि इस खबभदन व्या- 
बामसे कुटुंत और परिवार के स्वास्थ्य क्रितनी उन्नति हो 
सकती है | कड पाठकोस प्रश्न होते 6, कि किस आयु बालेके 
लिये इस सर्थ मेदन व्यायावसे लाभ प्राप्त हो सक्तता है | इसके 
उत्तर के लिये एक्क ही छुट्ंच का अजुभव्र यहां दिया है, इसमें- 

१ श्री० रामचंद्रगवज्ी ( कछुट्ंचके स्वामी ) आयु 5८ वर्ष 

( दो बषाका अछुअत्र ) 

| श्रीमती सीवाचाइजी ( उनकी घमपृत्नी /. ? ५० ? 
( आठ सासका अनुभव) (दुस सतानाकां साता ) 
मं, कालिदासजी ( उनका हि ताय ज्येष्ट पृत्र ) आयु २८ 

( दो मासका अनुभव 2 

श्री० सुशीलाबाई जी ( उनकी धसे पत्नी ) ” २१ ” 


( एकमासका अचुभव ) 


(१००) सूर्यभेदुन व्यायाम । 


एकही कुु॑बक्के विभिन्न आयुवाले स्री पुरुषोपर इस व्यायाम 
का उत्तम परिणाम हुआ है। ऐसे बीसियों छुटुंच हैं, जिनपर 
इस व्यायाम का अच्छा परिणाम हुआ हैं, परंतु सबों के 
अनुभव देकर ग्रंथका विस्तार करनेकी कोई आवश्यकता नहीं 
है | इसीसे पाठकोंकों पता रूम सकता है कि इस पद्धतिकी 
अपूर्ता कैसी है और इससे परित्रारोंका कितना कल्याण 
बिना पैसा! ख्च किये हो! सकता है । 
कट न 
[आ 


५ श्रीमान औंध नरेशजी /) 


5548, के 
८ऋ2८ऋ2 सा त्ऋ5 &, 
श्री० महाराजा बाठासहेव पंत बी, ए.प्रतिनिधि सं, ऑंधका 
९ ७१७ पु पे कप 
अज्ुभव आज कह वर्षोका है | और ये अपने अनुभवसे इस 
व्यायाम को अत्थेत श्रेष्ठ व्यायाम समझते हैं। स्वयं आतः काल 
इसकी तौन साक्षार अतिदिन नियम पूर्वक करते हैं। आपने 
पाहल दुड, जार, तथाइुस्ती आदि पहिलवानी व्यायाम किया 


श्री०भोघ नरेशजी का अनुभव | (१०१) 


था, तत्पश्चात्‌ सेंडोका डंवेल्सका व्यायाम किया | तथा बीच 
चीचमें अन्यान्य युरोपीयन पद्धतियोंकेभी अनकानेक व्यायाम 
किये । परंतु उन सबसे उनके पेटका मेंद कम नहीं हआ | 
जबसे आपने इस व्यायाम को प्रारंभ किया तबसे पेठका मेद्‌ 
कम हुआ और छातीका घेर बढ़ने छगा | इस समय आपकी 
आयु ५८ वर्षकी है और प्रतिदिन सवेरे आप यह व्यायास 
अबब्यही छेते हैँ । अब उनका पूर्ण निभ्रय. हुआ है कि इस 
च्यायामसे हरएक मनुष्य अपना स्वास्थ्य प्राप्त कर सकता है। 


पाठशालाओंमें आवश्यक व्याथाम । 


औंध रियाम्तत में श्राथमिक शिक्षा आवश्यक है और सब 
ग्रामोंमं बालक और बालिकाएं आथमिक शिक्षा मुफ्त ग्राप्त 
करते हैं । जब श्री० आंध नरेश जीका निश्रय हुआ कि यह 
व्यायाम हरएक का कल्याण कर सकता है, तबसे--मत दो 
चर्पोस्ते -- संपर्ण पाठशाल्ाओंमें आपने यह अखवब्यक व्या- 
याभ किया है। अब औंध रियासतके संपूर्ण बालक पाठ- 
शालामें आते ही श्रति दिन प्रथम यह व्यायाम करते हैं, और 
पश्चात्‌ अपने अस्यास का प्रारंस करते हैं। आंध रियासत 
के शिक्षा विभाग के प्रधान मंत्रि जीका मत हैं, कि इससे 
बालफोंका शारीरिक स्वास्थ्य चढ गया हैं, चीमारियोंके सवच हो- 
ने शली वालकोंकी गर हाजिरी कम हुई है, वालकोका शारीरिक 


(१०२ ) सूर्यनेद्नव्यायाम । 


बल बढ गया है, तथा वुद्धिका उत्साह तथा धारणा 
जक्तिका भी विकास हुआ है । 

यदि इसी ग्रकार अन्यान्य खानोंमे यह व्यायाम आब- 
इयक किया जाय, तो कितना लछाम हो सकता है, इस बात- 
का विचार पाठक अधञ्य करें, और इस मागसे जो प्रयत्न 
उनसे हो सकता है, वह अवच्य करें; क्‍यों |क्रि यह एक उत्तम 
परोपकार का मार्ग # । सब दालनों में स्वास्थ्यके उपायोंका 
दान अधिक प्रण्यकारी है । 

लय मिक 
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| श्रीमाल मिरजः नरेश जीकाः 
ा ब्क्क्त्क्क्‌ । 
लॉ चच्प्णि-. 2 (52९ _-पतचचफो- 
श्री० महाराजा सर गंगाधर राव उफे बाका साहदेव, रिया- 
प्त मिरज्ञ ( महाराष्ट्र ) इस व्यायामके बड़े प्रेमी हैं, आपकी 
आयु इस समय साठ वर्षोंससेभी अधिक है ओर ग्रतिदिन नि- 
यम पूपेक खयेनमस्कारोंका व्यायाम कर रहे हैं, तथा बारे वार 
कहते हैं कि स्वास्थ्य साधन के लिये इसके: समान “दूसरा 
कोई भी अच्छा साधन नहीं है । 
: पाठक यहां अलुभव करें की महाराष्ट्र की दो रियासंतोंके 
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सूर्यभेदन ब्याया ससे लाभ / (१०३ 2 


हक अं ७ 
स्वामा इस स्षय भदन व्यायाम के ग्रमोी चने ह आर प्रतिदिन 
नियम पृत्रक ग्रह व्यायाम कर रहे है । 

अच एक अनुभव यहा दया जाता इ--- 
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रच है / 4. ० ० व, ०, ० छ है है हॉकी *. 
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# सर भेढनव्याथासस लाभ।/ 

॥ अुज भद जिस लाभ।॥ 

2५ 2४ 
( लछे०-श्री० पं० दत्तात्रय शास्री दवधर आंध 


“मे बालपनस खर्य भेदन व्यायाम संख्या १ करता 
था, परंतु केचछ २२ बारही करता था अधिक नहीं । यद्यापि 
बालपनसे मेरा शरीर बलवान था, तथापि नीरोग न था । 
जच्रसे मुझे अपन विपयम स्मरण डे, तबसे मुझे ज्ञात है, कि 
सिरदर्द, आंखोका जलन,श्ोचझुद्धि का अभाव, कब्जो, जीणे 
ज्वर आदि विकार सतत भेरें साथी थे । इस कारण म॑ सदा 
निरुत्साही रहता था । तथा भर शरीरमें सदा आलस्य.,रहता 
था। में कुछ विशेष कार्य करके चता सकता हूँ, इस प्रकारका 
आत्मविश्वास मुझमें कमीमी न था | 

अपनी विद्यार्थी दशामें शारीरिक अस्वास्थ्य के कारण में 


(१०४) सूर्भदन ब्यायप्य । 


कभीमी यथशस्ी न हुआ । मुझ रात्रीमें कमी उत्तम निद्रा नहीं 
आती थी, दे। दे। मास एस व्यतीत होते थे,कि जिनमें रात्री 
के समय विलकुछ निद्रा नहीं आती थीं प्रभात समयर्म कुछ 
निद्रा आनेका संशय प्रतीत होता था परंतु कार्ययश उस समय 
उठना आवश्यक है। होता था | हस प्रकारके कष्ट मन २दवर्प 
की भवस्था तक सहन किये । 

हिम कालमें प्रतिदिन सा्यक्रालके चार बज मुझे किचिंत्‌ 
सा ज्यर आजाता था । तथा सर्दी जुकाम आदेके बहुत कश 
होते थ। इसकी निद्मत्तिक लिये खय भदन व्यायाम करनेका 
निश्चय मंने किया । 

दे। वर्ष पृत्ने बपप्रतिपदाके दिनसे मंने यह व्यायाम शुरु 
किया,प्रथम सप्ताहमें मंने »० बार किय | चार मासमे ६०८ 
वार करनेलूगा । पश्चात्‌ १५० तक बढ़ानेमें समर्थ हुआ | 
इससे इस वर्ष मुझे यह लाभ हुआ कि शीतऋतुम आनेवाला 
देनिक चुखार बहुत ही कम हुआ । एक रु०में एक आनेकी 
कसर ही केवल रही । 

गंतबरप सेंने सथ भेदन व्यायाम संख्यारैका प्रमाण २५० 
तक बढाया, शीत काछ में ३२००त+क बढा दिया । तथा कुछ 
मास मेने ४०० तक भी किये ! इससे यह छाभ हुआ कि 
इस सप्रय शीतकरतुरम बिलकुझू ज्वर नहीं आया और सर्दकि 


सूर्यभेदनच्यायामसे छाभम । (१००) 


भी केश नहीं हुए । तथा सिरदद्‌ आदि भी सब्र विकार दूर 
भआागगय | अब इससे मुझे नवजीवन सा आप्त हुआ है। मेरी 
उत्साह शक्ति वहुतही बढ गई है । जो में पहिले थोड़ी देर 
भी मानसिक श्रम करनेमें असमथ था वही में इस व्यायामके 
कारण दघ्य बारह घंटोतक मानसिक कार्य करनेमें समथ हुआ। 

आगे उष्ण कालमें म॑ं केचल ३०० वार ही किया करता 
था, क्‍यों कि उप्णवाके दिनोंमें अधिक व्यायाम सुख पूर्वक 
सहन नहीं होता था | परतु इस वर्ष जबसे चृष्टिका काल 
शुरू हुआ तबसे मेनें ४७० तक बढ।या, दूसरे महिनमें ६ 
तक करने छगा आर अब झल्ेे निश्रय हुआ है कि म॑ अगले 
वर्ष १२००तक कर सक्रंगा । 

४०० वार करनेतक में केवल दो वारका दालरोटी चावे- 
लोका ही भोजन सेवन करता था | परंतु जबस ६५० वार 
करने लगा हूं तबसे थोडा दूध पीन लगा हूं | तात्पये ४०० 
तक करने के लिये विशेप कीमती खानपानकी कोई आवधश्य- 
कता नहीं हैं । 

६७० बार सये भदन व्यायाप्र सं०१ करनके लिये मुझे 
६० मिनिर्दोका समय पयोध्त हाता है । कसी को शरीर 
में कुछ भारीपन स प्रवीद होता है और यह व्यायाम न 
करने की ओर मनकी रुची होजाती है,परंतु १०० चार करने 


(१०६) सूर्यभेदनव्यायाम । 


के पश्चात्‌ जब एकबार शरीरसे पसीना आजाता है, तब 
उत्साह बढ़ने रूगता है । यदि रात्रीमें जाग्रण हुआ या कि 
सी कारण निद्रा न छे सका तो यह व्यायाम करने में 
कष्ट होते हैं । ब्रत ( फांका ) रखनेके दिन यह व्यायाम उः 
ज्स रीतिस होता है । 

इस ज्यायामसे मेरी छातीका घेर दे। इंच वढ गया है ओर 
मेरी मनकी धारणा शक्ति बहुत ही बढ गई है । में अब स- 
पाहमें दोवार हमोर ग्रामके पासकी पहाही पर दो तीन 
मील की दाड भी करता हूं ओर उस कारण मुझे कोई कष्ट 
नहीं होता । 

इस व्यायामसे जिस प्रकार सुझे नवजीवन ग्राप्त हुआ हे 
उसी प्रकार हरएक प्राप्त कर सकता हैं। आशा के है पाठक- 
बुंद मरे अनुभवसे लाम उठावेंग और घरे भेदन के अलुष्ठान 
से पूर्ण नीरोग चनकर उत्तम उत्साह पूण जीवन व्यतीत 
करनेमे समथे होंगे। 


सूर्यभिदन ब्यायामके नियम । (१०७ ) 


इस संयभेदन व्यायाम के 
करनवालोक लिये कुछ 
निशथिस । 


£ इस व्यायाम के करनेक लिये प्रातःकालका समय अच्छा 
हैं। सर्मोद्यका समय सबस प्रशस्त है | गर्मीके दिनोंमें इस 
भी पूवर किया जासकता है । सर्दीके दिनोंमें उदय समयके 
सूर्य अकाश में करलाभी प्रशस्त है । 

२ शाचादिसे निश्वत्त होकर ही यह व्यायाम करना 
चाहिये | कब्जी बहुत रहती हो, तो रात्रीके सोनेके समय कोस 
जल या दूध में घत डालकर पाना चाहिये । जिससे कब्जी 
न रहेगी। एक कटठारी भर कोसे जल में दो चार या छः चमस 
थी लेना पर्याप्त है । 

$ ग्रारंभ करनेके पूर्व पेटके क्रमियोंको औपधादि ग्रयोगसे 
हटाना अच्छा है, इस विषय में वैद्यों या डाक्टरोंकी राय लेना 
उत्तम हैं। तथा तौन दिन एरंडीका तेल सेवन करके कोठेकी 
( पेटकी ) शुद्धि करनी चाहिये | इस श्रकार शररिकी अंतः 
शुद्धि करके यह व्यायास ग्रारंभ करनसे शीघ्र लाभ हांता हैं 


और पुनः पेटके दोष उप्रन्नही नहीं होते हैं। परंतु एस्डॉका 


| 
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(१०८ ) सूर्यमेदनव्यायास । 


तेल इतनाही लेना चाहिये कि जिससे एक दाजार ही शौच 
शुद्धि हो ओर अधिक दस्त न रूगे | अधिकवार दस्त लगनेसे 
व्यर्थ अशकक्‍्तता आजाती है | ( किसी कारण यह न होसकता 
तो भी कोई हानि नहीं। ) 

४ इस व्यायाम का प्रारंस अति अल्पप्रमाणमें करना चाहिये 
ओर शनेः शने। इसका प्रमाण बढाना चाहिये | प्रथम दिन 
केबल बारह या पर्चीस ही वार क्रिया जाय ओर अपनी इच्छा 
जुसार आगे बढाया जाय | शक्तिसे अधिक कभी न किया ज्ञाय | 

अभ्यास के समय अथोत्‌ दरएक आसन के करंनेके 
समय करनेयोग्य विशेष बातों का ख्याल विशेष रीतिस करना 
योग्य है, अन्यथा विशेष लाभ की आशा करना व्यर्थ है| 


पूवे खानमें हरएक आसनके करनेके समय ध्यान देने योग्य 
चातोंका विवरण कियाही है | 

६ यदि काई सर्दी आदिका छेश न होता होगा तो शी- 
तजलका स्नान अच्छा है, नहीं ते। अपने शरीरकी स्थितिके अज्ु 
सार योग्य जलसे स्नान करना चाहिये । 

७ यदि साथसाथ अन्यास्य आसनोंका व्यायाम करना हो 


तो सर्यभेदन पहिले करनके पश्चात्‌ अन्यान्य आसनोंका अभ्या- 
स पश्चात्‌ करना चाहिये । 


< याँद्‌ दस पद्रह से बहुतही अधिक वार प्राणायाम करने 
को इच्छा हा या कोई घेटा आधघ्घेटे तक प्राणायामके अभ्यासी 


सूयमेदेन व्यायामके नियम । (१०५९) 


हों तो उन दिनों में उनको हर्यमेदन था कोई अन्य 
व्यायाम नहीं करना चाहिये। केवल आसनोंका ही व्यायाम 
उस समय करना योग्य है | 

९ गहरी लोग ऋतुगामी रहें | स्री पुरुष संबंधका 
आतिरेक करनेसे हानि होती है। त्रक्षचये रहनेसे ही यह व्या- 
याम लाभदायक होता है । 

१० बीये दोषके दोषी लोग इस व्यायाम को अल्पग्रमाण 
से करें और यथा शक्ति बढ़ाते जांय । ' घक्मचये / पुस्तकर्मे 
लिखे नियमेंका पालन करके अपनी वीये रक्षा करें । ऐसा 
करनेसे वे पुनः पूर्नंचत्‌ पूणे वीये युक्त हो सकते हैं । 

११ इसके करने के दिनोंमें संभव दोनेतक दवाईका सेवन 
न करें । अत्यावव्यकता होनेमेंही लेलें । 

१२ रात्रीमें जागरण तथा अतिप्रवास आदि सब प्रकारके 
अत्याचार बंद रखने चाहियें, त्मी लाम होगा । 

१३ पवित्र विचार, पात्त्र आचार और पवित्र उद्देश्य धा- 
रण करें और पवित्र मित्रोंके साथही संगत करें । 

१४ खान पान साल्विक रहे । इसठी, मौरची, नमकीन 
चटपटे पदार्थ बहुत न सेवन किये जाय | भोजन सादा और 
दितकारक पथ्यकारक तथा परिमित हो । 

१ प्रारंभके दिनों में मोजन लघु होना चाहेये, पश्मात्त्‌ 
इस नियम का कडा पालन करनेकी आवश्यकता नहीं है। 


(११०) सूर्यभेदन ब्यायास । 


१८६ दिनसें दसपांच मिनिट अथवा सप्ताहर्म दसपंद्रह 
मिनिट तक अपने शरीरकी चमर्डा सबेरके सर्यप्रकाशम तपाई 
जाय ते अधिक लाभ होगा | े 

१७ घर भी हवचादार हो | बंद कमरेमें सदा रहनेसे लाभ 
भहीं हेोसकता । तथा तंग कपडे भी पहनना हानिकारक है- ! 

१८ रात्रीके समय भूख की अपेक्षा थोडा कम्म भोजन 
करना प्रशस्त है । शशि लि शज | 

९९ गृहस्थधमोज्ुसार रहनेवाली ख्रियां सर्यभेदन संख्या 
एकवाला व्यायाम सोवार से अधिक वार न करें, तथा अन्य- 
खय मेदन व्यायाम दस पांच वार से भी अधिक न केरें। 
ज्ञो ख्रियां ब्रह्मचये से जीवन व्यतात करनेबाली हों, वे अपनी 
शक्ति ओर इच्छा के अनुसार किया करें | पुरुषों के लिये य- 
हू रुकावट नहीं है । खियोंकों अखतिकी सुस्िताके लिये ऐसा 
कोई व्यायाम अधिक करना योग्स नहीं, कि जिससे शरीरके 
पुद्ठे पुरुषोंके समान सख्त हो जावें | परंतु उक्त प्रमाण तक 
करना अत्यंत लाभकारी है । 

आशा है कि इन नियमों तथा आरोग्य के अल्यान्य नि- 
यममोंका पालन करनेके साथ साथ इस रूय॑भेदन व्यायामकों 
करके सब अवस्थाओंमें रहनेवाले ख्ौपुरुष उत्तम आरोग्य प्राप्त 


करके तथा धार्मिक जीव्रन व्यनीत करके यश्षके मागी होंगे । 


सूर्यभेदन ब्यायास-विपय सूची | ( १११ 3 


मर्थ भवन व्यायाम | 


बोगियों की खववदन व्यायाम पद्धति ! 
दय सेदन व्यायाम संख्या 2, अष्टांग अणिपातासन । 
सर्यभदन व्यायामका फल । 
प्रत्यक्ष आसनय लाभ । 
प्रष्ठचंश 
सयभेदन व्यायाम सरब्या, २. चतुरंगप्राणिपातासन । 
गयभदन व्यायाय संख्या ३, भूघरासन । 
इस व्यायामके विशेष आसनोका फूल । 
खयभदन व्यायाम संख्या ४, पीरभद्रासन | 
इस आसनमें करने के विशेष आसनोका फल । 


छयभेदन व्यायाम संख्या ५, सवोग संचालन । 
विशेष बचना । 


(११३) सूर्यभेदन व्यायास ! 
इस आसनमें करनेके विशेष आसनोंका फल । 
खियों के लिये सर्यभेदन व्यायाम । 

सर्यभेदन व्यायामसे ख्तरियोको अपूर्च लाभ । 
नियम । 

सर्यभेदन से उत्साह बूद्धि । 

सर्यभेदनसे आरोग्य । 

श्रीमान ओंध नरेशजीका अनुभव । 

पाठ शालाओंम आवश्यक व्यायाम । 

श्रीमान्‌ मिरज नरेशजीका अनुभव । 

सर्यभेदन व्यायामसे लाभ | 

इस सूर्य भेदन व्यायाम के करनेवालों के लिये कुछ 
नियम । 

त्रिपयछनी । 
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